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お手軽なのに、自慢できる一品。 


時間がなくても、ごはんは手作リしたい。 
できたてのひと皿を食卓に並べたい。 

そんなあなたの思いに応えたくて生まれました。 


「10分でちゃんとごちそう100レシピ」。 

短時間なのに、手抜きじゃない。 

簡単だけど、また食べたくなるおいしさ。 

料理のプロ、辻調グループ校の協力によリ、 
レンジでサッと作れるバラエティ豊かなメニューが、 
この一冊に勢ぞろい。忙しくても続けられる手料理を、 
3 6 5 日パナソニックが応援します。 

時短でおうちごはん 


★★★Bistro 


ハンピ協力： 


上辻調グループ校[大阪•東京■•フランス] 


大阪あべの辻調理師専門学校を中心に、14のグループ校からなる食の総合教育機関。】960年の創立以来、 
つねに料理をひとつの文化ととらえ、その魅力と素晴らしさを広く発信している 0 www . tsujicho.com 
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■ 平日だって、おしゃれに味わおう。 

カジュアルフレンチ 
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ワイン片手に、パパッと作ろう。 

お手軽イタリアン 
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デイリー和食 
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時間をかけずに、本格的な味わし、。 

チャイナごはん 


定番にしたい、異国のおいしさ。 

アジアンデイッシュ 


遅めの朝に、クイックひと皿。 

お気軽ブランチ 
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腹べこタイムの、救世主。 

スタミナごはん 
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素早くサツと、もう一品 

おつまみ小皿 


甘いモノ、食べたいときが作リどき。 

おとなスイーッ 
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. このレシピ集に関して. 

♦タイトルの「】0分」は、ビストロを使った 
最終仕上げの加熱時間を表し、下ごしらえ 
などの時間は含みません。また、下加熱と 
最終仕上げ時間の合計が i 0分以上の 
メニューには、 • の マークを しています。 

♦短時間加熱のレシピのため、分量や下ごし 
らえを記載通りにすることが、うまく仕上げる 
コツです。4人分などに分量を変える場合、 
様子を見ながら加熱時間を調整してください。 
(追加加熱のしかた—取扱説明書 P . 25) 

♦ 赤字の メニューは 自動 メニュー 「こんがり8 分」 
で加熱でき、エリア加熱 メニュー となります。 
手動で加熱するときは、 「グリル」両面上段 で 
約 S 〜13分に設定じ C ください。 

(エリア加熱について—取扱説明書 P .46) 

♦うまく仕上がらないときは、取扱説明書 
P .67 をご参照ください。 
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魚介ときのこの旨みを 

そのままいただく、シンプルなひと皿。 


〇〇1漁師の具だくさんスープ 




エリア 

グリル皿く上段> 

材料 （2 人分） 

作りかた 

加熱 

レンジ+ ヒーター 加熱 


白身魚切り身…2切れ 
(骨なし1切れ SOg ) 

えび…2尾 （30 g ) 

A { にんにく…1片 

きのこ…合わせて 60 g 
( しめじ、まいたけ、 

えのきだけなど） 

塩、こしょう…少々 
オリーブ油…大さじ i 
顆粒 コンソメスープの 素…小さじ％ 
あさリ（砂出しする）…：10 Og 
レモン （薄い半月切り）… i 〜2枚 
トマト… 1 /^個 （ 50 g ) 

パセリ（乾燥）…大さじ i 


1 . 魚は1切れを4等分にする。えびは殻を 
むき、開いて背わたを取る。にんにくは 
薄切りにし、きのこは食べやすい大きさに 
ぼぐす0ボールに A を入れ、塩、こしようを 
する。オリーブ油をまぶして混ぜ合わ 
せる（時間があるときは、混ぜ合わせた 
あとに10分程度おくとよりおいしい）。 

2. 1 をグリル皿の手前側に寄せて並べ、上段 
に入れる。 

※食品の置きかた —P.4 のイラスト参照 
[自動メニュ- ) 6^ (焼き物) 6^ [こんがり8分) 6^ 

3. 鍋に2 カップの 湯を沸かし、 スープの 素を 
溶かす。あさりと レモンを 入れて、あさり 
の口が開くまで加熱し、塩、こしょうで 
味を調える。 


4. 2を器に盛り付け、】 cm 角に切ったトマトと 
パセリを散らす。その上に3のあさり、 
レモンをのせ、スープを注ぐ0 


= U 人分） = 

| カロリ- . m 254 kcal | 

I 塩分 . 約〗 .0 g ■ 
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カラフルで見た目もおしゃれな、あつあつ前菜。 

素材の旨みを存分に楽しんで。 

〇〇 2 焼き野菜とパルミジャーノのサラダ 


グリル皿_<上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+匕-夕-加熱 


なす…小】本 （50 g ) 
ズッキーニ…％本 （ 5 Og ) 
トマト…ノ1込個 （150 g ) 
塩、こしょう…少々 
にんにく（薄切り）…1片 
タイム…2枝 
オリーブ油…大さじ i 

すりおろした 
パルメザンチーズ…適量 
(粉チーズでも可） 


1. なす、ズッキーニ、トマトは、それぞれ 
厚さ 3 mm に切る。なすはしばらく塩水 
につけてアク抜きをし、水けを切って 
おく。なす、ズッキーニをそれぞれ別の 
ボールに 入れ、塩、こしよう、にんにく、 
タイムをそれぞれ半量ずつ入れて混ぜ、 
オリーブ油で味を付ける。 

2■グリル皿に、ズッキーニ、なす、トマトを 
色よく順番に並べる。全体に軽く塩、 
こしようをし、ボールに残ったにんにく、 
タイム、オリーブ油も上にのせ、上段に 
入れる。 

f グリル ㈣ 面上段 f 約〗〇分 i paa 

3. 焼き上がった野菜を、形が崩れないよう 
皿に盛り付ける。チーズを全体にふリ 
かける。 


= 

U 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

……約101 kcal 

= 

三 

塩分 . 

. 約 

三 
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さわやかな酸味が豚肉と好相性。 

ピリツと黒こしようをアクセントに。 


〇〇 3 豚とリんごのはちみつレモン焼き 




エリア 

グリル皿く上段> 

材料 （2 人分） 

作りかた 

加熱 

レンジ+ ヒーター 加熱 


豚ロース肉…2枚 
(とんかつ用1枚 100 g ) 

塩、黒こしょう…各少々 

スライスベーコン…3枚 

りんご…％個 （1 00 g ) 


f レモン汁…大さじ2 
A <はちみつ…大さじ】 
(黒こしよう…小さじ 1 /2 


1 . 肉は縦半分に切り、塩、黒こしょうを 
する。 ベーコンは 5 mm 幅に切る。 リ んごは 
衫個を4等分に切り、混ぜ合わせた A に 
漬けておく。 


2.肉を図のようにグリル皿の手前側に 
寄せて並べ、ベーコンをのせる。周囲 
にりんごを並べ、上段に入れる。 

( りんごの漬け汁はとっておく） 



[§ 動メニュ- r 焼き物) [ こんがり8分 


3 . 2 を皿に盛り付け、リんごの漬け汁も 
添る。 


1 U 人分） 1 

■カロリー . Ml 451 kcal I 

I 塩分 . 約 O.Sg ■ 
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魚の身は蒸したようにふつくら。 

あさりの¥みが溶けこんだスープも絶品。 

004白身魚の地中海風 


材料 （2 人分） 


グリル皿 < 上段> 
作りかた レンジ+ヒータ-加熱 


白身魚切り身…2切れ 
(骨なし1切れ SOg ) 

塩、こしょう…少々 

パセリ（乾燥）…大さじ1 


あさり（砂出しする）…8個 

プチトマト…4個 
(縦半分に切る） 


1. 魚を半分にそぎ切リにし、塩、こしょう 
をする。 


2. 直径約 20 cm の耐熱皿に魚を皮目を上に 
して入れ、パセリ（半量）と/\を加える。 
グリル皿の中央に並べ、上段に入れる。 
ヒリル面上段 f 約]0分 


^ 7湯…40 m / 

白ワイン…大さじ2 
オリーブ油…大さじ2 
にんにく（薄切り）…少々 


3. 塩、こしょうで味を調えて、残りのパセリ 
を散らす。 

※加熱後、あさりの口が完全に開いていないときは、 
様子を見ながら追加加熱してください。 

(追加加熱のしかた—取扱説明書 P .25) 


I ( 1 人分） ■ 

■カロリ- . 約 307 kcal I 

=塩分 . 約 0.5 g = 
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中からあつあつ チーズが とろ 一り。 
わさびとしようがの入ったソースも新鮮。 

005 牛肉口 ールのグリル 




エリア 

グリル皿 < 上段> 

材料 （ 6個分） 

作りかた 

加熱 

レンジ + ヒーター 加熱 


牛もも薄切り肉…20 Og 
塩、こしょう…少々 
マスター ド…大さじ 1 /2 
スライスべーコン… 3 枚 
バジルの葉（青じそでも可）…3枚 
ピーマン…％個 ( 1 5 g ) 

プロセスチー ズ… 40 g 

' ケチャップ…大さじ3弱 
ウスターソース… 小さじ i 
A <おろしわさび…小さじ1 
レモン汁…小さじ％ 

,おろししようが…小さじ％ 


1. 肉を3等分にして広げ、塩、こしょうをし 
て マスター ドを塗る。その上に ベーコン 
を並べ、細かくちぎったバジルを散らす。 
1 cm 幅に切った ピーマンと ] cm 角の 
棒状に切ったチーズを 
肉の手前側に並べる。 

口 ール 状にしっかり 
巻き、同様に3個作る。 

2. 図のようにグリル皿の手前側に i を 
並べて上段に入れる。 



ほ動メニュ r 焼き物 [ こんがり8分 



3.焼き上がったら、半分に切り皿に盛り 
付ける。 A を混ぜ合わせたソースを 
添足る。 


= (2 個分） = 

| カロ リー . m 332 kcal | 

I 塩分 . 約 〗 .Sg ■ 
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こんがリジューシーな 

豚肉とアスパラの食感が重なリ合う。 


006 膝肉のピザ風グリル 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


豚ロース肉…2枚 
(とんかつ用 i 枚 100 g ) 

塩、こしょう…少々 

オレガノ（乾燥）…適量 

ピザ ソース （市販品）…大さじ2 

グリーンアスパラガス…2本 （50 g ) 

ナチュラルチーズ（ピザ用）… 40 g 


1. 肉は軽くたたいて筋切りをし、塩、こしょう 
をす る。オレ ガノをふり、その上にピザ 
ソースを塗る。 

2. グリーンアスパラガスは、4〜 5 cm の長さに 
切る。さらに太い部分は、縦半分に切る。 

3. 1 の肉を図のようにグリル皿の手前側に 
寄せて並べる。その上にアスパラガスを 
並べてチーズをのせ、上段に入れる。 



[|動メニュ-1瓣 f 焼き物」編[こんがり8分 


= (1 人分） = 

I カ ロリ— . ^)355 kcal I 

I 塩分 . 約 0 _Sg ■ 
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じゃがいものホクホク感をいかした、素朴な味わい。 

0 07スノ、ニッ シュ.オムレツ 

グリル皿く上段〉 

材料 （2 〜3 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


溶き卵… M 寸3個分 
(正味 150 g ) 

塩、こしよう…少々 

じゃがいも…大 J 個 （200 g ) 

たまねぎ…小％個 （40 g ) 

水…大さじ2 

オリーブ油…大さじ i 

バター…適量 


1. 溶き卵に塩、こしょうをし、室温に戻す。 
じゃがいもとたまねぎを 5 mm 厚さに切り、 
深めの耐熱容器に入れ、塩、こしょうを 
する。水とオリーブ油を加え、ラップを 
ゆるめにかけて庫内中央に置く。 
[^ンジ1^^ [_800 W f 約5分1 較自 

2. 1 を熱いうちにフォークなどで細かく 
つぶし、溶き卵を加えて混ぜる。 


3. 焼き上げ用の直径約 20cm の耐熱皿に 
バターを薄く塗り、2を流し入れる。 
グリル皿の中央にのせ上段に入れる。 
f グリル) ㈤ 面上段 f 約8〜扣分 

| ( 1人分/3人分として計算） ■ 

=カロリー . 約 181 kcal = 

I 塩分 . 約 0.3 g ■ 
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なす、ソース、こんがリチーズ。旨さの三位一体。 

008 なすと ハムの 重ね焼きグラタン 

グリル皿く上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


なす…中2本 U 60 g ) 

塩、こしよう…少々 
オリーブ 油…小さじ2 
ロースハム（縦 4 つ切り）… 1 枚 
バジルの葉（半分にちぎる）…2枚 
ピザ ソース… 大さじ3 

( ト マ ト ソースで も可） 
ナチュラルチーズ（ピザ用）… 

粉チーズ…大さじ1 


■ (2 人分） ■ 

=カロリー . mi ^3 kca \ = 

|塩分 . 約 】 .Og ■ 


1 .なすは皮を 2cm 間隔にむいて、縦 3 枚 
に切る。しばらく塩水につけてアクを 
抜いておく。水けを切ったなすに塩、 
こしょう、オリーブ油をまぶし、耐熱性の 
平皿に入れ、ラップなしで庫内中央に 
置く。 

[^ンジ1^^ [_800 W [約4分〕^^ 


2. 直径 22 〜 23cm の耐熱皿になすを 2 枚 
並べ、その上に半量のハム、バジルを 
のせる。さらになす、ハム、バジル、なす 
の順にのせ、上からピザソースをかけて 
ナチュラルチーズ、粉チーズの順にかける。 
グリル皿にのせ、上段に入れる。 
f グリル両面上段 Ik ： 栗 af 約8~10分1 較龙 a 







































ナッツの食感と、セロリの香りが個性的。 


◦◦9豚肉の野菜巻き 




エリア 

グリル皿 < 上段> 

材料 U 2 個分） 

作りかた 

加熱 

レンジ + ヒーター 加熱 


豚口 —ス薄切リ肉…6枚 （ 1 50 g ) 
溶き卵…大さじ3 


1.肉は半分の長さに切り、混ぜておいた 
A で下味を付ける。 


片栗粉…大さじ2衫 
I しょうゆ…小さじ2 
|紹興酒（酒でも可）…小さじ i 
ごま油…小さじ】 

こしょう…少々 
さやいんげん…4本 
口 ースハム…小]枚 
干ししいたけ（戻す）…2枚 


2. さやいんげんは筋を取り3等分にし、 
ゆでる。ハム、干ししいたけ、皮をむき 
筋を取ったセロリを細切りにする。それ 
ぞれ等分にする。 


3. 広げた】枚の肉に、2をのせて巻く。同様 
にして]2個作り、粗みじん切りにした 
カシューナッツをまぶす。 


セロリ ...H 本 （20 g ) 
カシューナッツ •••65 g 

= (1 個分） = 

| ヵロリー . m 86 kcat | 

I 塩分 . 約 0.3 g ■ 


4. 3をグリル皿の手前側に i つずつ間隔を 
あけて並べ、上段に入れる。 

※食品の置きかた— P .4 のイラスト参照 

[§ 動メニュ- r 焼き物) [ こんがり s 分) 


ポテトの素材をいかした、ーロサイズのオードブル。 


◦1。カ ナツ ぺ風ホテト 

グリル皿 <上段> 

材料 （10 個分） 作りかた レンジ+ ヒーター加熱 


じゃがいも…: I 個 （150 g ) 

水…大さじ2 

薄力粉…大さじ2% 

溶き卵… / W 寸】個分 
パく （ 正味 50 g ) 

牛乳…大さじ2弱 

，パセリ（乾燥）…少量 

塩、こしょう…少々 

スモークサー モンなど…適量 
(お好みで） 


E 

U 個分） 


| 

= 

カロリー……- 

. 約39 kcal 

1 

= 

塩分 . 

. 約 0.3 g 

= 


1. 深めの耐熱容器にじゃがいもを厚さ 2 mm 
の薄切りにして入れ、水を加える。ラップ 
をして庫内中央に置く。 

I レ、 ノリ f 600 W 1 偽讀 f 約 4分 

2. 1 を熱いうちにつぶしてピューレ状に 
する。さらに A を加えて混ぜ合わせ、塩、 
こしようで味を調える。 


3■グリル皿に、サラダ油 （ 分量外）を薄く 
塗り、2を大さじ】ずつ間隔をあけて 
のせる。お好みでーロ大に切ったスモーク 
サーモンをのせ、上段に入れる。 

ビリル)！^ f 酬上段)！^け7分)！^ 


{Omotenashi} 15 

































平日だって、おしゃれに味わおう。 カジュアルフレンチ 



{French} 


淡泊な白身魚によく合うシチュー風味。 
チーズで、表面はカリツと香ばしく。 


◦11 たらとポテトのクリームグラタン 


材料 （2 人分） 


グリル皿 < 上段> 
作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


たらの切り身…4切れ 
(骨なし1切れ 40 g ) 

塩、こしょう…少々 

じゃがいも…1個 （150 g ) 

たまねぎ…小％個 （40 g ) 

にんにく… 1 * 3 4 A 片 

{ バタ - 10 g 

パセリ（乾燥）…大さじ 1 /2 
塩、こしょう…少々 

牛乳… SOm / 

(室温に戻す） 

粉チーズ…大さじ2 


1. たらは皮目に切り込みを入れ、塩、 
こしようをする。 


2 . じやがいもは厚さ2〜 3mm の薄切りにし、 
たまねぎ、にんにくも薄切りにする。 


3. 2と A をそれぞれ2等分にしてグラタン皿 
に入れる。ラップをして庫内中央に置く。 

f レンソ f 600 W f 約4分 

4. 加熱した3に牛乳を半量ずつ入れ、その 
上に、たらを皮目を下にしてのせ、粉チーズ 
を散らす。グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 

[/リル)！^ [^面上段]|^ f 約10分 


1 U 人分） 1 

■カロリー . 約 222kcal I 

I 塩分 . 約 O.Sg | 
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011 
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トマトの酸味とバジルの香りで、爽やかな味わし、。 
刻んだナッツの食感もポイント。 


01 2いわしとトマトの重ね焼き 




エリア 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 人分） 

作りかた 

加熱 

レンジ+ ヒーター 加熱 


いわし…4尾 U 尾 50 g ) 

塩、こしよう…少々 
トマト…小]個 （ 1 00 g ) 

じゃがいも… 2 /2個 （75 g ) 
たまねぎ…％個 （50 g ) 

バジルの葉…2枚 
(細かく切る） 

J 白ワイン…大さじ1 
I おろしにんにく…小さじ y 2 


パン粉…大さじ2 

粉チーズ…大さじ2 

B A ピーナッツ…大さじ】 
(細かく刻む） 

t オリーブ油…適量 


= 

u 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

……. ^)276 kcal 

= 

圍 

塩分 . 

. 約 0.5 g 

1 


1. いわしは手開きにする。水洗いして水け 
をふき取り、塩、こしようする。トマトは 
厚さ 2 mm の薄切りにする。 


2. じゃがいも、たまねぎは厚さ 2 mm の 
薄切りにし、深めの耐熱容器に A と 
ともに入れる。塩、こしようして混ぜ 
合わせ、ラップをして庫内中央に置く。 
ンジ [_600 W f 約4分 


3. 2を図のようにグリル皿の手前側に 
厚みがでないように平らに広げ、トマト 
とバジルをのせて塩、こしようをする。 
その上にいわしを皮目を上にして、 
重ならないように置く。いわしの上に 
混ぜ合わせた B をかけ、軽く手で押さえる。 
上段に入れる。 





弱 


※できるだけ厚みがでないように平らに広げる 
のが上手に焼くコツです。 


18 {French} 
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コー ンフレークのサクサク感をいかした 一 品。 
リんごとピクルスの酸味がアクセントに。 


〇13クリス ピーロ ール カツ 


材料 （2 人分） 


グリル皿く中段〉 
作りかた レンジ+ヒータ-加熱 


豚もも薄切り肉…】 60 g 
塩、こしょう…少々 
ピクルス※…2本 （20 g ) 
りんご…％個 （50 g ) 

スライスチーズ…4枚 （70 g ) 

|薄力粉…大さじ2 

溶き卵… M 寸 i 個分 
I (正味 50 g ) 

コーンフレーク（プレーン）…5 Og 


1. ピクルスとりんごは薄切りに、チーズは 
半分に切る。それぞれを4等分にする。 

2. 肉を4等分にして広げ、塩、こしょうを 
する。ピクルス、りんご、チーズをのせて 
端から巻く。高さ約3〜 4 cm になるように 
形を整える。同様にして4個作る。 

3■ボールに A を入れ、よく混ぜる。2に 
A を付け、粗く砕いたコーンフレークを 
しっかりまぶす。 


ピクルスをきゆうりの漬け物に 
代えてもよいでしよう。 


4. 3をグリ ル皿の中央に寄せて並べ、中段 
に入れる。 

y リル ㈣ 面中段 f 約10分 


1 U 人分） 


= 

=カロリ . 

…… ^457 kcal 

1 

1塩分 . 

. 約 1.8 g 

| 
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ミントとオレンジの香りが広がる、 

おしゃれな前菜仕立て。 

014 白身魚とオレンジのサラダ 


グリル皿 < 上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


1. オレンジの皮を少々すりおろし、皮を 
むいておく。果汁は大さじ2ほど絞って 
おく。盛り付け用に薄皮を取り除いた 
果肉を6房とっておく。 

2. 魚に A と1のすりおろした皮と果汁を 
各少々かけてなじませる（時間があるとき 
は、なじませたあとに15分程度おくとより 
おいしい）。食パンを 3cm 角に切る。魚は 
皮目を上にして食パンとともにグリル皿 
に並べ、上段に入れる。 

f グリル1 篇爲 面上段 f 約8分 

3. ボールに残りの果汁と B を入れ、泡立て器 
で混ぜる。オリーブ油を混ぜながら少し 
ずつ加えて味を調えて、すりおろした皮、 
ミントを入れ、ドレッシングを作る。 


4. 別のボールにサラダ用の葉を入れ、軽く 

塩、こしようをする。ふんわり混ぜ、3の 

半量を加える。皿にサラダと2の魚、 

_ _ 食パンのクルトン、 i の果肉を盛り付け、 

= ( 1 人分） = 

|カロリー . 約 395kca/ ■ 3 の残りをかける。 

I 塩分 . 約 0.6g ■ 


白身魚切り身…6切れ 
(骨なし1切れ 25 g ) 

オレンジ… i 個 

(ミント…適量 
A { 

1オリーブ油…大さじ1 

食パン （6 枚切り）…込枚 

( レモン汁…小さじ2 
B < 

( 塩、こしょう…少々 

オリーブ油…大さじ2 

ミント…適量 

サラダ用の葉… 60 g 
(ベビー リーフ 、水菜など） 

塩、こしょう…少々 


■ 2〇 {French} 

















ジューシーな、なすとソースの味わいが 
豚肉の引き立て役。 


015 なすと豚肉の重ね焼き 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿 <上段〉 
加熱 レンジ+ヒ-夕-加熱 


なす…大 i 本 （150 g ) 

塩、こしょう…少々 

豚口 ース薄切り肉…2枚 （ 50 g ) 

マスター ド…大さじ％ 

きのこ…合わせて 60 g 
(マツシュルーム、エリンギなど） 

オリーブ油…大さじ 1 /2 
バジルの葉（細かく切る）…6枚 
粉チーズ…大さじ2ュ/ 2 
ピザソース※…大さじ2〜3 


2 .縦 i cm の厚さに切ったなす4枚に塩、 
こしようをしてオリーブ油（分量外）を 
薄く塗る。耐熱性の平皿にのせ、ラップを 
して庫内中央に置く。 

[^ンジ1^^ [600 W)^P _分〜：!分30秒 


2.肉は塩、こしょうをし、片面にマスタード 
を塗る。きのこを食べやすい大きさに 
切り、オリーブ油をまぶし、塩、こしょう 
をする。 


余トマトソース に一味とうがらしを 
加えても可。 


1 

U 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

.……約 1 77 kcal 

圍 

= 

塩分 . 

. 約 0.9g 

= 


3. 図のようにグリル皿の手前側になすを 
2枚並べる。それぞれにバジルを散らし、 
粉チーズをふる。 マスター ドの面を下に 
した肉をのせ、さらになすをのせ、ピザ 
ソースを塗る。再度、バジルを散らし、 
粉チーズをふる。周囲に2のきのこを 
並べ、上段に入れる。 



動メニュ-[焼き物」[こんがり8分) 
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お酢の酸味で、さっぱりといただける。 

〇1 6キャベツと豚バラの蒸し煮 


材料 （2 人分） 作りかた レンジ加熱 


1. 肉は塩、こしょうで下味を付ける。深め 
の耐熱容器に A とともに入れ、全体を 
よく混ぜ合わせる。ラップでゆったり 
おおし、、庫内中央に置く。 

ンジ [_600 W ]^^ ( JUO 分〕^^ 

2■加熱後、バターを加えよく混ぜ、塩、 
こしょうで味を調える。器に煮汁ごと 
盛り付け、お好みでマスタードを添える。 

顆粒スープの素…大さじ 1 /^ 

塩、こしょう…少々 
バター（細かく切る）…： i 5 g 
マスター ド（お好みで）…適量 

= U 人分） ■ 

=カロリー . m 459 kcal | 

I 塩分 . 約 l _6 g i 

2 2 {French} 


豚バラ薄切り肉…: I 20 g 
Ucm 幅に切る） 

塩、こしょう…少々 

キャベツ…20 Og 
Ucm 幅に切る） 

スライスベーコン…2枚 
(一口大に切る） 

水… 1 4カップ 

A \ りんご酢…大さじ P /2 
( または白ワイン酢） 

サラダ油…大さじ i 



チーズの塩けで、かぼちゃの甘みがいっそう際立つ。 

◦17 サクサクかぼちゃコロッケ 

エリア] グリル皿く上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた 加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


かぼちゃ…正味 300 g 
(皮と種は取り除く） 

バタ—— 20 g 

プロセスチー ズ… 50 g 
Ucm 角に切る） 

塩、こしょう…少々 
パン粉… 

サラダ油…大さじ] 

薄力粉…適量 

溶き卵… M 寸1個分 
(正味 50 g ) 


= U 人分） = 

=カロリー . 約 487 kcal = 

|塩分 . 約 〗.] g ■ 


1. かぼちゃは】 cm の厚さに切る。深めの耐熱 
容器に入れ、バターを加えてラップをし、 
庫内中央に置く。 

f レンジ腳約3~5分 

2. 1 を熱いうちに木ベらでつぶし、チーズを 
加えて塩、こしょうで味を調える。粗熱を 
取り、4等分して直径約 7 cm 、 厚さ 2 cm 
ほどの丸型に成形する。 

3. ボールにパン粉とサラダ油を入れ、よく 
混ぜておく。2に薄力粉、溶き卵、パン粉 
の順で、衣を付ける。 

4. 3をグリル皿の手前側に寄せて並べ、 
上段に入れる。 

※食品の置きかた— P .4 のイラスト參照 
[|動メニュ-' f 焼き物 fc んがり8分)！^ 




























甘酸っぱい才ーロラソースをたっぷりかけて。 

018 ささ身のベーコン巻きグリル 

エリア '! グリル皿く上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた 加熱 レンジ+ ヒーター 加熱 


鶏のささ身…3本 （150 g ) 
塩、こしょう…少々 
スライスベーコン…3枚 
バジルの葉※…3枚 

マヨネーズ…大さじ3 
ケチャツプ…大さじ i 
A i 牛乳…小さじ i 

バジルの葉※…2枚 
(粗みじん切り） 

こしよう…少々 


1. ささ身は筋を取って半分にそぎ切りし、 
塩、こしょうをする。ベーコンとバジル 
は半分に切る。 

2. 1のささ身とバジリレを 
ベーコンで巻いて、 

図のようにグリル皿の 
手前側に寄せて並べ、 

上段に入れる。 

動メニュ[焼き物) f こんがり8分 



令青じそでも可 


3. 2 を皿に盛り付け、混ぜ合わせておいた 
A のソースをかける。 


I U 人分） ■ 

| カロリー . ^361 kcal | 

I 塩分 . 約】 ■ 5 g ■ 



フランスの伝統的な家庭料理を、手軽にアレンジ。 

。19牛肉のキャロット煮 


材料 (2 人分) 


作りかた 


レンジ加熱 


牛もも薄切り肉…】 50 g 
塩、こしょう…少々 


1. 肉は食べやすい大きさに切り、塩、 
こしようで下味を付ける。 


にんじん…20 0 g 
(厚さ 2 mm の半月切り） 

A J にんにく（薄切り）•••％片 

サラダ油…大さじ2 

,塩、こしょう…少々 

白ワイン…％カップ 

顆粒スープの素…大さじ] 
B { 

バター（小さく切る） ■■■20 g 
ローリェ… i 枚 


2. 深めの耐熱容器に A を入れてよく混ぜ 

合わせ、ラップをして庫内中央に置く。 
ンジ1^^ 1600 \N [約5分)^§ 

加熱後、】と B を加えてよく混ぜる。再度、 
ラップをして庫内中央に置く。 

ンジ [_600 W f 約5分 

3. 加熱後、塩、こしょうで味を調える。 

器に煮汁ごと盛り付ける。 


U 人分） 

ヵロリー 

塩分…… 


約 385 kcal 
.……約 2.2 g 


{French} 2 3 





































あっさり味の白身に、濃厚なソースが好相性。 


020 白身魚のタルタルソテー野菜添え 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿 < 上段> 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


白身魚切り身2切れ 
(骨なし】切れ 80 g ) 

塩、こしよう…少々 

タルタルソース（市販品）…大さじ2 

パン粉…大さじ1 

ズッキーニ、パプリカ、 

オクラなど…合わせて 10 Og 

オリーブ油…適量 

分厚みが 2 cm 以上の切リ身は、 
半分にそぎ切りする。 


1 

U 人分） 

1 

= 

カロリー…… 

…•… 約 286 kcal § 

1 

塩分 . 

. mo .5 g 1 


I 口大に切った野菜に、オリーブ油を 
まぶす。 

2.魚に塩、こしょうをし、皮目を上にして 
図のようにグリル皿の手前側に寄せて 
並べる。タルタル ソースで 魚を おおし、、 
パン粉を付けて軽く押さえる。周りに 
野菜を並べ塩、こしょうをし、上段に 
入れる。 



動メニュ- f 焼き物 f こんがり8分 


|24 {French} 



トマトの味が芯までしみた、色とリどりの野菜たち。 

〇 21フタトウノ f ユ 


材料 （2 人分） 作りかた 


レンジ加熱 


なす…中】本 （ 70 g ) 
パプリカ… y 2 個 （ sog ) 

ズッキ-二…0本 （75 g ) 
にんにく…衫片 

{ トマトの水煮… 50 g 
(カットトマト缶詰） 

オリーブ油…大さじ i 

塩、こしよう…少々 


1 . なす、パプリカ、ズッキーニは 2 cm の 
角切りにする。にんにくは薄切りにする。 

2. 深めの耐熱容器に】と A を入れよく 
混ぜる。ラップでゆったりおおし、、庫内 
中央に置く。 

f レンジ I PlEa f fioow f 約】〇分 


3. 加熱後、塩、こしょうで味を調える。 


= U 人分） 

— -4-1 r~i 1 I “••••••••• 

• •••糸々！ Q O Yc \ = 

= ノ J ノ 

K Cd / = 

. 約 0.3g ■ 

























ほくほくポテトと、シャツキリきのこの食感が楽しい。 

きのことポテトのバター焼き 

グリル皿 < 上段 > 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


冷凍フライドポテト… 60 g 
(皮付き） 


きのこ（お好みで）… 160 g 
イタリアンパセリ…適量 
塩、こしよう…少々 

スライスベーコン…2枚 

( 7 mm 幅に切る） 

A I にんにく（つぶす）…]片 
\バタ- 30 g 


1. ポテトは冷凍庫から出しておく。きのこ 
はーロ大にほぐし、パセリはみじん切り 
にする。 

2 . 深めの耐熱容器に A を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。 

( レンジ (6 QQWl ^^^ f 約2 〜 3 分)^^^ 

3. 2 にす ベての 材料を加えてよ く 混ぜる。 
耐熱性の平皿に移してグリル皿の中央に 
のせ、上段に入れる。 

[ 5 面上段 f 約 jo 分 


1 

U 人分） 

1 

1 

カロリー…… 

…… 約 283 kcal | 

1 

塩分 . 

. 約 0_8 g ■ 



口 ーズマリーとにんにくの香りが決め手。 

023 えびの香草グリル 

グリル皿 < 上段 > 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


えび… S 尾 （】60 g ) 1_ えびは頭を取る。殻付きのまま背開きに 

ミックスハーブ…適量 して背わたを取り、水洗いして水けをふき 

ローズマリー…1枝 取る。 ボールに A を入れてよく混ぜる。 

1オリーブ油…大さじ】 えびと薄切リにしたにんにくを加えて 

塩、こしょう…少々 なじませる（時間があるときは、なじませ 

にんにく…:[片 たあとに15分程度おくとよりおいしし、）。 

2. えびをグリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 


1 

( 1人分） 

| 

§ 

カロリー……. 

……約 129 kca / ■ 

= 

塩分 . 

. 約 0.4 g | 


{French} 2 5 ■ 



































ワイン片手に、パパッと作ろう！ お手軽イタリアン 



口に入れると、衣サクッとチーズの風味。 

トマトとバジルのドレツシングで彩りを添えて。 


〇 2 4 チー ズカツレツ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿 <上段〉 
加熱 レンジ+ヒ-夕-加熱 


豚 ロース 肉…2枚 
(とんかつ用 J 枚 iOOg) 

塩、こしょう…少々 

バタ- 1〇口 


[ パン粉…大さじ3 
1粉チーズ…大さじ3 


イタリアンドレッシング…適量 
(角切りトマト、バジルなどを加えて） 


1 . バターを耐熱容器に入れてふたをし、 
庫内中央に置く。 

f レンジ I BlS f fsom/v I Bia f 約秒 ) Eia 
溶けたバターを、 A と混ぜ合わせておく。 

2. 肉を軽くたたき、細かく筋切りをして 
広げる。塩、こしょうをして、図のように 
グリル皿の手前側に並べる。1のパン粉 
全量を肉にのせて軽く手で押さえ、上段 
に入れる。 



自動 

ノニュ - 

B 

焼き物 



3. 焼き上がったら皿に盛り付ける。お好みで 
角切りトマト、バジルを加えたイタリアン 
ドレッシングをかける。 


1 (2 人分） 1 

I カロリ- . 約 365 kcal | 

E 塩分 . 約0.7 g E 





















{ Italian } 2 フ 





■ 2 8 {Italian} 


にんにくとアンチョビの塩けが、 
野菜の甘味をさらに引き出す。 


〇 25 バー ニヤ カウダ+風焼き野菜 


材料 （2 〜3人分） 


グリル皿 < 上段> 
作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


たまねぎ…％個 （50 g ) 
パプリカ… i / 2 個 （80g) 

エリンギ…1本 （30 g ) 

ズッキーニ…衫本 （ 75 g ) 
かぼちゃ •••80 g 

[ おろしにんにく…小さじ2 
A <アンチョビ…4切れ 
I 水…大さじ2 

オリーブ油…大さじ4 
塩、こしよう…少々 


1. たまねぎ、パプリカは4等分に切る。 
エリンギ、ズッキーニは縦に4等分に 
切り、かぼちゃは 5 mm 厚さに切る。 

2. 大きめのボールに A を入れ、スプーン 
でピューレ状になるまですりつぶす 0 
オリーブ油を少しずつ加えて溶きのばし、 
塩、こしょうで味を調える。盛り付け用に 
少しとっておき、残りのソースに野菜を 
加え、混ぜ合わせる。野菜をグリル皿に 
並べ、上段に入れる。 

ヒ、リル面上段 f 約 K ) 分) 


3.焼き上がった野菜を皿に盛り付け、取り 
分けておいた ソースを 添える0 

アンチョビ、にんにく、オリーブ油などを混ぜ 
合わせたソースに野菜を浸して食べる料理。 


| ( 】人分/3人分として計算） ■ 
=カロリー . m 217 kca \ = 

E 塩分 . 約 0.6 g E 















見て、食べて、二度おいしい。 
テーブルが華やぐ、鮮やかなひと皿。 


〇 2 6彩り野菜のペペロンチーノ風 


材料 （2 〜3人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


パプリカ…1 個 （160 g ) 1. パプリカは幅7〜 Smrr ] に切る。グリーン 

グリーンアスパラガス…4本 （〗00 g ) アスパラガスは斜めに切る。にんにくは 

にんにく…ゲ2片 薄切りにする。 

赤とうがらし（丸ごと） •••：！ 本 
オリーブ油…大さじ1 
顆粒 スープの 素…大さじ * 1 / 2 

塩、こしょう…少々 

3.加熱後、取り出して、塩、こしょうで 
味を調え、器に盛り付ける。 


ス深めの耐熱容器にすべての材料を 
入れ、よく混ぜる。ラップでゆったり 
おおい、庫内中央に置く。 

[ レンジ f6QQWl^^^ f 約 5 〜 


I (1 人分/3人分として計算） ■ 

=カロリー . 約 66 kca / = 

E 塩分 . 約 0.7 g E 
















パリパリ皮の中は、チーズがとろけるごはん。 
手軽につまめて、食べごたえのある一品。 

〇2フミートライスのカネ ロニ 




エリア 

グリル皿 < 上段 

材料 （4 本分） 

作りかた 

加熱 

レンジ+匕ーターカロ f 


冷やごはん …】 OOg 

ミートソース（缶詰）… 40 g 

ナチュラルチーズ… 

(ピザ用） 


塩、こしょう…少々 
市販の春巻きの皮※…2枚 
オリーブ油…大さじ 1 /2 

※余った皮は取扱説明書の 

「春巻き」 ( P . 212,244,245)に 
活用してもよいでしよう。 


1. ボールに A を入れて混ぜ合わせる。塩、 
こしょうで味を調え、4等分にする。 

2. 春巻きの皮を縦半分に切リ、手前側に 
1 を細長くのせ、端から巻きずしのように 
しっかりと巻く。両端を軽く指でつまんで 
おく 0 


3. 巻き終わりを下にして、図のようにグリル 
皿の手前側に並べる。オリーブ油をはけで 
表面に軽く塗り、上段に入れる。 



| (2 本分） ■ 

| カロリ- . 約 222kcal . 

=塩分 . 約 0.9 g = 


■ 3〇 {Italian} 























トマトソース とパプリカの甘みと旨みが 
鶏肉にしみ込んで、なんとも美味。 


鶏とパプリカの煮込み 


材料 （2 〜3人分） 作りかた 


レンジ加熱 


鶏もも肉…1枚 （250 g ) 
塩、こしょう…少々 


パプリカ…大1個 （200 g ) 
(縦 icm 幅に切る） 

トマトソース（击詰）… 10 Og 

ノく夕- ] Og 

オリーブ油…大さじ i 
にんにく（薄切り）•••％片 
顆粒スープの素…大さじ衫 
イタリアンハーブミックス…適量 


1. 肉は S 等分に切り、塩、こしょうをする。 

2. 深めの耐熱容器に A を合わせ、】を入れて 
混ぜる。ラップでゆったりとおおい、庫内 
中央に置く。 

f レン ソ I PSja [600Wl^^ f 約 川分 1 ^3 


3. 加熱後、取り出してよく混ぜ、塩、こしょうで 
味を調える。 


| ( 1人分/3人分として計算）_ 

_ カロリー . 約 276 kcal | 

I 塩分 . 約 ]. Og ■ 



{ITALIAN} 31 
















おこげが香ばしい、スパイスのきいたカレー風味0 

029 チキンとえびの焼きピラフ 

グリル皿 <上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ ヒーター 加熱 


鶏もも肉 （ icm 角に切る）… 90 g 

むきえび… 75 g 

たまねぎ… 35 g 

塩、こしよう…少々 

f オリーブ油…大さじ i 

A j カレー粉…小さじ i 強 

( おろしにんにく…小さじ衫 

( 冷やごはん…30 Og 

溶き卵… M 寸衫個分 
{ (正味 25 g ) 


E 

( 1人分） 

1 

= 

カロリー…… 

……約 465 kca / | 

= 

塩分 . 

. mo .5 g | 


1. えびは洗って水けをふき取る。たまねぎは 
薄切りにする。えび、肉に塩、こしょうを 
する。 


2■深めの耐熱容器に]と A を入れてよく 
混ぜ、ラップをして庫内中央に置く。 

\ レンジ 、 [ 800 W 1 费 f 約2分1 费 S 


加熱後、 B を入れてよく混ぜ、塩、こしょう 
で味を調える。 


3. 2を 24 x 17 cm の大きさにグリル皿に 
平らに広げ、上段に入れる。 

ビリル ㈤ 面上段 [^)10 分 


{Italian} 



お手軽食材をひと工夫。かわいいひと皿の完成！ 


〇3〇なすのツナ入リボートク'ラタン 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段> 
加熱 レンジ+ヒーター加熱 


なす…大2本 （1 本 100 g ) 

塩、こしよう…少々 

たまねぎ（みじん切り）… 30 g 

ツナ缶… 30 g 
A < 

パン粉…大さじ2 
t 粉チーズ…小さじ1 
粉チーズ…小さじ2 
プチトマト…6個 
オリーブ油…適量 


E 

( 1人分） 

1 

= 

カロリー…… 

…… 約 117 kcal 霊 

= 

塩分 . 

. 約 0-4 g = 


1 . 縦半分に切ったなすを耐熱性の平皿に 
のせ、ラップをして庫内中央に置く。 
[_^ンジ1^^ [600W f 約3分) ^^ 

2. 1をボート型になるようくりぬき、中身 
を粗く刻む。型に塩、こしょうをする。 
刻んだ中身と A をボールでよく混ぜ、塩、 
こしょうし、4等分にする。型に詰める。 

3. 2の表面に粉チーズをふリ、グリル皿の 
手前側に寄せて並べる。周囲にトマトを 
並べ、上段に入れる。 

※食品の置きかた — P .4 のイラスト参照 

[自動メニュ-)〔焼き物) 6^ [こんがり8分) 

4.3 を器に盛り付け、オリーブ油をかける。 



































m 


トマトとひき肉の ¥ みが、ソースに凝縮。 


〇31 ラグーソース •のパスタ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


豚または牛のひき肉…】 20g 

たまねぎ （ 薄切り）…％個 （ 50 g ) 

しいたけ（薄切り）…2枚 

A <にんにく（薄切り）…込片 

オリーブ油…大さじ1 

ナツメグ…適量 

,塩、こしよう…少々 

( トマトの水煮…: I50g 
B J (カットトマト缶詰） 

1顆粒スープの素…小さじ衫 

シヨ—トノ《スタ… Og 


1. 鍋でパスタをゆでる。 

2. 深めの耐熱容器に A を入れ、肉をほぐし 
ながら混ぜる。ラップでゆつたりおおい、 
庫内中央に置く。 

f レンジ f fioow l EjS f 約 4 分 I BjES 


3. 2 に B を加えて混ぜ、ラップをして庫内 
中央に置く。 

f レンジ約 分 

4. 加熱後、: I とあえる。 


※日本では、ミートソースと呼ばれるソース。 


= (1 人分） = 

=カロリー . m 526 kcal = 

I 塩分 . 約 ] .Og ■ 



やさしい味わいに、とうがらしの辛みが隠し味。 

032 えび入りトマトのクリームパスタ 


材料 （2 人分） 作りかた 


レンジ加熱 


むきえび… 60 g 

’たまねぎ（薄切り）…％個 （50 g ) 
にんにく（薄切り）… 1 / 2 片 
A <赤とうがらし（丸ごと）…: i 本 
オリーブ油…大さじ1 
塩…少々 

( トマトの水煮… 80 g 
B J (カットトマト缶詰） 

( 生クリーム…％カップ 
塩、こしよう…少々 

シヨ—トノくスタ…16 Og 


1. 鍋でパスタをゆでる。 

2. えびは洗って水けをふき取る。深めの耐熱 
容器で A とよく混ぜ合わせる。ラップで 
ゆったりおおし、、庫内中央に置く。 

f レンジ約 2 分 3〇 秒 1 费 


3. 2に B を加えて混ぜ、ラップをして庫内 
中央に置く。 

[_ u > V 1 [_600 W f 約3分)^^^ 


4■加熱後、塩、こしょうで味を調え、】と 
あえる0 


= ( 1人分) = 

1 カ ロリ— . ^}507kcal 1 

= 塩分 . 約 0.8 g = 


{Italian} 3 3 ■ 










































あさリ、トマト、にんにくの名コンビネージョン。 


033 ボンゴレ•ロッソ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


あさり（砂出しする）…30 Og 
' にんにく（薄切り）…妁片 
赤とうがらし（輪切り）…％本 
オリーブ油…大さじ i 
白ワイン…大さじ i 
,パセリのみじん切り…大さじ衫 

トマトの水煮…] 50 g 
(カットトマト缶詰） 

塩…少々 

オリーブ油…大さじ i 
スパゲティ -160 g 


1 

( 1 人分） 


三 

1 

カロリー…… 

…… ^)463 kcal 

1 

= 

塩分 . 

. 約 2.0g 

= 


1. 鍋でパスタをゆでる。 

2■深めの耐熱容器であさりと A をよく 
混ぜ合わせる。ラップでゆったりおお 
い、庫内中央に置く。 

[^ンジ1^^ f 600 W [約4分 

孓2にトマトを加えてよく混ぜ、ラップ 
をして庫内中央に置く。 

ンジ [_600 W し約4分) 


4■加熱後、塩で味を調え、オリーブ油を 
加える。]とあえる。 


トマトソースをベースとした、口ーマ北部の味。 

◦ 35 アマトリチャーナ 


材料 （2 人分） 


作りかた レンジ加熱 


トマトの水煮…： I 50 g 
(カットトマト缶詰） 

スライスベーコン… 60 g 
( 短冊切り） 

A たまねぎ（薄切り）…％個 （50 g ) 
にんにく（薄切り）…％片 
赤とうがらし（輪切り）…衫本 
オリーブ油…大さじ] 

塩、こしょう…少々 
スパゲティ -160 g 


1. 鍋でパスタをゆでる。 

2. 深めの耐熱容器に A を入れ、よく混ぜる。 
ラップでゆったりおおい、庫内中央に 
置く。 

( レンジ1 ^3 4。，/) 613 [約7〜9分) ^3 

3■加熱後、塩、こしょうで味を調え、】と 
あえる。 


1 

U 人分） 


三 

1 

カロリー…… 

"…約 510 kca / 

1 

1 

塩分 . 

. 約 1.2 g 

| 


アンチョビの塩けが、おいしさの隠し味。 

034フロツ コリーソー スパスタ 


材料 （2 人分） 


作りかた レンジ加熱 


ブロッコリ- 60 g 

(小房に分ける） 

にんにく（薄切り）…衫片 
オリーブ油…大さじ】 

水…大さじ2 

ノ《夕- 1 Og 

アンチヨビペースト…小さじ] 
塩、こしょう…少々 
シヨートノ《スタ…】6 Og 


1. 鍋でパスタをゆでる。 

2 .深めの耐熱容器に A を入れ、よく混ぜる。 
ラップでゆったりおおい、庫内中央に 
置く。 

[^ンジ1^^ [600 W し約3分」^^ 


3■加熱後、木ベらで粗くつぶし、塩、 
こしようで味を調える。 i とあえる。 


| (1 人分） 


三 

■カロリー…… 

……約 4 J 3 kca / 

1 

1塩分 . 

. 約 0.2 g 

= 


クリーミーでやさしい味わい、子供も大好き。 

〇 36 ハムときのこのクリ-厶パスタ 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ加熱 

ロースハム （短冊切り）… 1 . 鍋でパスタをゆでる。 

しめじ（ほぐしておく）… 60 g 

/\ J バタ- 1 Og 

オリーブ油…大さじ 1 /2 
塩、こしょう…少々 
生クリーム…1カップ 
シヨートパスタ… 160 g 3. 2に生クリームを加え、ラップをして 

庫内中央に置く。 

f レンジ約2分 so 秒1 613 


2. 深めの耐熱容器に A を入れ、よく混ぜる。 
ラップでゆったりおおい、庫内中央に 
置く。 

k ンジ [_600 W f 約3分 


1 (1 人分） 1 

=カロリー . 約 836 kcal | 

=塩分 . 約〗 .6 g ■ 


4. 加熱後、]とあえる。 


{Italian} 35 



























































食卓の定番。デ'イリー禾口 ： ft 



■ 36 {Japanese} 


だしのきいたあんでいただく、ヘルシーなおいしさ。 
ふんわり生地に、きのこの食感がよく合う。 


037 豆腐バーグきのこあんかけ 




エリア 

グリル皿 <上段> 

材料 （2 人分） 

作りかた 

加熱 

レンジ+ ヒーター 加熱 


鶏ひき肉…:10 Og 

木綿豆腐… 75 g 
(軽く水けを切る） 

パン粉…大さじ3 

溶き卵… M 寸込個分 
(正味 25 g ) 

おろししようが…小さじ込 
しようゆ…小さじ％ 


1. ボールに A を入れ、ねばりが出るまでよく 
混ぜ合わせる。生地を4等分し、直径 
約 6 cm 、 厚さ Jem ほどに成形しながら 
中の空気を抜く。 

2. 図のようにグリル皿の手前側に並べ、 
周りに食べやすい大きさに切った 
きのこを散らして上段に入れる。 


きのこ…合わせて 80 g 
( しめじ、しいたけなど） 


( だし汁※… 1 /2カップ 
みりん…大さじ2 
( しょうゆ…大さじ i 



動メニュ- r 焼き物 f こんがり8分)！^ 


片栗粉…小さじ2 
(同量の水で溶く） 


分水]カップに顆粒だし小さじ1の 
割合で溶いて使用。 


3.小さめの鍋に B を入れ、ひと煮立ち 
したら、水溶き片栗粉でとろみを付け、 
2 のきのこを加える。 


4.皿に2の豆腐バーグを盛り付け、3のあ 
んをかける。 


1 

U 人分） 


= 

1 

カロリー…… 

.…… ^ J 220 kcal 

1 

= 

塩分 . 

. 約 1.9 g 

= 
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■ 38 {Japanese} 


いつもの定番を、ひとくちサイズで上品に。 
トッピングも、自由に彩りよく楽しんでみては。 


〇33焼きおにぎり手まり風 


材料個分） 


グリル皿 < 中段> 
作りかた レンジ+ヒーター加熱 


卒さけにぎり （4 個分） 

i あたたかいごはん… 】60 g 
A <さけフレーク… 20 g 
( 塩…少々 

錦糸卵、いくら、芽ねぎなど 
(お好みでのせる） 


年青菜にぎり （4 個分） 

あたたかいごはん 60 g 

害莖清 . I Op 
M (水けをしぼりぶかく切る） 

,桜えび… 6 g 
しょうゆ…適量 

年ねぎみそにぎり （4 個分） 
あたたかいごはん ※… i 60 g 
ねぎみそ（市販品） -20 g 


1.「さけにぎり」と「青菜にぎり」は、それ 
ぞれの ボールに A を入れ、よく混ぜる。 
4等分して直径 4.5 cm に丸くにぎる。 
「青菜にぎり」には全体にしょうゆを 
はけで軽く塗る。 


2. 「ねぎみそにぎり j は、ごはんを4等分し 
て直径 4.5 cm に丸くにぎり、その上に 
ねぎみそをのせる。 

3. 1 と2をグリル皿に 
間隔をあけて i つずつ 
並べ、中段に入れる。 

( おにぎりの成形にラップを使用した場合は 
グリル皿に並べるときに必ず外す。） 

f グリル ㈤ 面中段 f 約1。分 

「さけにぎり j はお好みで錦糸卵やいくら、 
芽ねぎをのせる。 



※写真の「青菜にぎり」は五榖米、 

「ねぎみそにぎり」は玄米を使用しています。 


1 (2 個分） 

さけにぎり 

青菜にぎり 

ねぎみそにぎリ圍 

1カロリー 

•••.約 85 kcal 

約 68 kcal 

約 74 kcal = 

1塩分…… 

…"約 0.2 g 

約 0.4 g 

約 0.3 g 1 




















{Japanese} 3 9 ■ 


































































































ジュ_シ_で食べごたえのある一品。 

さっぱりとした甘酢あんでどうぞ。 

039ピーマンの肉詰め甘酢あん 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒーター加熱 


ピーマン…3個 （ 90 g ) 

合びき肉 …: IOOg 

たまねぎ（みじん切り）… 

パン粉…大さじ5 

A J 溶き卵… / W 寸1個分 
| (正味5如） 

塩…小さじ 1 /2 

こしよう…少々 

,ナツメグ…適量 

だし汁+…大さじ5 
砂糖…大さじ 1 /2 
bI みりん…小さじ2 
酢…小さじ2 
しようゆ…小さじ1 


1. ピーマンを縦半分に切って種を取り、 
内側に片栗粉（分量外）をまぶす。ボールに 
A を入れてねばりが出るまでよく混ぜ 
合わせ、ピーマンに詰める。 

2. i を図のようにグリル皿の手前側に 
並べ、上段に入れる。 



[自動メこ : H [こんがり s 分) 6^ 

3. 小さめの鍋に B を入れ、ひと煮立ちしたら 
水溶き片栗粉を入れてとろみを付ける。 


4. 2を皿に盛り付け、3のあんをかける。 

片栗粉（同量の水で溶く）…適量 


杳水]カップに顆粒だし小さじ1の 
割合で溶いて使用。 


1 (1 人分） 1 

1カロリー . 約236 kcal | 

I 塩分 . 約 2.2 g ■ 


■ 40 {Japanese} 

























ちょっと甘めのみそ味が、ごはんにぴったり。 


。 4 ◦豚肉のみそ漬け焼き 

グリル皿く上段〉 
レンジ+ ヒーター 加熱 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア 

加熱 


豚ロース肉…4枚 
( しようが焼き用 150 g ) 

たまねぎ…大的個 （ SOg ) 

パプリカ…％個 （40 g ) 

' みそ…大さじ P /2 

砂糖…大さじ20 
A < 

サラダ油…大さじ】 
しょうが汁…小さじ 1 /2 


1 

U 人分） 


1 

= 

カロリー…… 

.……約 330kcal 

= 

= 

塩分 . 

. 約 1.7g 

= 


1. たまねぎ、パプリカを薄切りにする。 

2. 肉は筋切りをする。 

3. ボールに A を入れて合わせ、肉を加えて 
よく混ぜる。2の野菜を加え、さらに混ぜ 
合わせる。 

4. 野菜をグリル皿の手前側に広げる。その 
上に肉を一枚ずつかぶせるように並べ、 
上段に入れる。 

※食品の置きかた — P .4 のイラスト参照 
[ I 動メニュ- r 焼き物) f こんがり s 分 


定番食材が、ちょっと贅沢なおばんざいに。 


041 さけのなめたけあんかけ 

グリル皿 <上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


塩ざけ切り身…2切れ 
U 切れ約 70g) 

厚揚げ…1丁 (125 g ) 

(厚みがある場合は縦半分に切る） 

( だし汁… 1 /2カップ 

A J みりん、しょうゆ…各小さじ2 

( なめたけ（瓶詰）… 30g 

片栗粉…小さじ2 
( 同量の水で溶く） 

大根おろし、青ねぎ…各適量 

= U 人分） E 

| ヵロリー . m 430 kca ! | 

=塩分 . 約 3.0 g = 


1. さけ、厚揚げはーロ大に切る。 

2■間隔をあけて】をグリル皿に並べ、上段 
に入れる。 

[/、リル面上段 f 約1。分 

3. 小さめの鍋に A を入れて混ぜ、ひと煮立 
ちさせ、水溶き片栗粉でとろみを付ける。 

4■皿に2を盛り付け、3のあんをかける。 
仕上げに大根おろしと小口切りにした 
青ねぎをのせる。 


{Japanese} 41 | 



































■ 42 {Japanese} 


だしの風味と水菜のシャキシャキ感が口の中に広がる。 


042 豚と水菜の煮物 


材料 （2 〜3人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


豚バラ薄切り肉 … iOOg 

水菜…20 Og 

薄あげ… 25 g 

だし汁… 480 m / 

(顆粒だしの場合は、 

A J 小さじ 2 / 3 使用） 

みりん…大さじ2強 

，薄口しょうゆ…大さじ2強 

一味とうがらし…適量 
(お好みで） 


1. 肉は適当な大きさに切る。水菜は 4cm の 
長さ、薄あげは幅 4cm の短冊に切る。 

2. 1 の肉、薄あげ、水菜の順に深めの耐熱 
容器に入れ、 A を加える。穴をあけた 
クッキングシートで落としぶた※をする。 
ラップをして庫内中央に置く。 
しレンジ1^^ [_600W [約8分」^^ 

3■器に盛り付け、お好みで一味をかける。 


= ( 1人分/3人分と 1 て 計算）= ※落としぶたにつ いて— 取扱説明書 P .203 参照 

=カロリー . 約 187 kcal = 

I 塩分 . 約 0_7 g ■ 


だしがたっぷりしみ込んだ、ほっとする味わしヽ。 


043 なすの揚げ浸し 

材料 （2 人分） 作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒーター加熱 


なす…中2本 （〗60 g ) 

サラダ油…大さじ2 
( だし汁初… 75 m / 

みりん、しょうゆ 
{ …各大さじ] 

大根おろし、青ねき'…各適量 

^ 1 水]カップに顆粒だし小さじ1の 
割合で溶いて使用。 


1. なすは縦半分に切り、皮目に細かく切り 
込みを入れ、それぞれを3等分する。 
しばらく塩水につけてアクを抜いておく。 
水けを切り、サラダ油を全面にまぶす。 

2. 1を皮目を上にグリル皿の手前側に並べ、 
上段に入れる。 

分2食品の置きかた— P .4 のイラスト参照 
動メニュ-[焼き物) f こんがり8分)！^ 


3.小さめの鍋に A を合わせ、ひと煮立ち 


E 

( i 人分） 


= 

させる。焼き上がった 2 を器に盛り、 

1 

カロリ— • 

. 約 171 kcal 

1 

汁をかける。大根おろし、小口切りにした 

= 

塩分 . 

. 約 1.4 g 

= 

青ねぎをのせる。 





























しみじみおいしい和の定番。濃厚な甘めのみそを添えて。 


044 ふろふき大根 


材料 （2 〜3人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


大根…正味 200 g 
J 水…鉍カップ 
1昆布茶…小さじ1 

ゆずみそ（市販品）…大さじ2強 
ゆずの皮 （ お好みで）…適量 


E (】人分/3人分として計算 ） E 

| カロリー . ^)43 kcal 1 

I 塩分 . 約】 .Og ■ 


1. 大根は皮をむき、 i cm 厚さに切る。さらに 
十文字に切り、4等分にする。 A を深めの 
耐熱容器に合わせ、大根を入れる。穴を 
あけたクッキング シー トで落としぶた+を 
する。ラップをして庫内中央に置く。 

f レンジ[6。，) 费^ 約7~9分1 费!^ 

2. 1 を器に盛り付け、煮汁で浸す。みそを 
小さめの耐熱容器に入れ、ラップなし 
で庫内中央に置く。 

f レンジ16^3 f 約：^秒〜 i 分 

3. みそを大根にかける。ゆずの皮をすって 
かける。 

※落としぶたについて—取扱説明書 P .203 参照 


梅肉としょうがで、さっぱりと飽きない味わし、。 

045 蒸し豚の梅ソースあえ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


豚 ロース 薄切り肉… S 枚 （〗 80 g ) 

片栗粉…適量 

しようが（細切り）… i 片 

赤とうがらし（輪切り）…0本 

ねり梅…大さじ2弱 
(薄塩タイプ） 

A 砂糖…大さじ2弱 

、酒…大さじ i 


1. 鍋にサラダ油（分量外）を熱し、しょうがと 
赤とうがらしをいため、香りを出す。合わせて 
おいた A を加えて、火を通す。 

2. 肉に片栗粉を薄く付け、広げて耐熱性の 
平皿に並べ、表面に】を塗る（肉が重なつ 
ても 0 K )。 ラップをして庫内中央に置く。 

f レンジ ffinnwIEljlf 約ヌ分 


三 

(2 人分） 


三 

= 

カロリー…… 

. ^ I 305 kcal 

= 

= 

塩分 . 

. 約 2.0 g 

= 


{Japanese} 43 I 


























お酢のパワーで、ひと味違う炒めものに。 

046 豚の酢じょうゆ炒め 

グリル皿 <上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒーター加熱 


豚バラ薄切り肉… 150 g 
(5 cm 幅に切る） 

( しょうゆ…大さじ2 
A < 酢、みりん…各大さじ1 

( ラー油…適量 
片栗粉…大さじ】 

にら…％束 （40 g ) 

しょうが（細切り）…2片 
もやし…】 m (2 oog ) 


1. A を混ぜ合わせておく。肉に A の半量を 
加えてほぐし、片栗粉をまぶす。 

スにらを適当な長さに切り、しょうが、 
もやしとともに ボールに 入れ 、 A の 残り 
を加えて混ぜる。 


3. 2をグリル皿の中央に広げて入れる。その 
上に i の肉を広げて並べ、上段に入れる。 

リル面上段 f 約分 


E 

( 1人分） 

1 

= 

カロリー••… 

…… m 392 kca \ | 

= 

塩分 . 

. 約 2.7 g ■ 


■ 44 {Japanese} 



卵黄をたっぷりからませて、めしあがれ。 

〇 47 お月見つくね 

グリル皿 < 上段> 

材料人分） 作りかた レンジ+ヒータ—加熱 


鶏ひき肉…: i 50 g 

れんこん（すりおろす）… 50 g 

冷やごはん… 50 g 

A \ 白ねぎ… 1 / 3 本 （25 g ) 

(みじん切り） 

照り焼きのたれ※…大さじ2 
(市販品） 

卵黄…2個 

照り焼きのたれ…適量 
七味とうがらし（お好みで）…適量 


1. ボールに A を入れてねばりが出るまで 
よく混ぜ合わせ、2等分して直径約 i 0 cm 、 
厚さ 2 cm ほどの丸型に成形する。 

2. 1 をグリル皿の中央に寄せて並べる。 

真ん中をへこませて上段に入れる。 

[/リル ㈣ 面上段」 f 約】〇分 

3.皿に盛り付け、つくねの中央に卵黄を 
のせる。照り焼きのたれをかけ、お好みで 
七味をふる。 


♦ しょうゆ、みりん各小さじ]、 

塩小さじ 1 /4に代えてもよいでしょう。 


1 

U 人分） 


| 

= 

カロリー…… 

…… m 275 kcal 

1 

= 

塩分 . 

. 約 asg 

= 































ゴーャのほろ苦さを、ふんわり卵が包み込む。 

048ゴーヤチャンフル 

グリル皿 < 上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


ゴーャ… 

スパム… 40 g 
大豆もやし… 50 g 
ごま油…大さじ i 


1 . ゴーヤは縦半分に切って種とわたを 
取る。厚さ 2 mm に切って下ゆでする。 
スパムは短冊切りに、もやしは 4 cm の 
長さに切る。 


卵… IW 寸1個（正味 50 g ) 
塩…小さじ％ 


2.ボールに i を入れ、ごま油を加えて 
混ぜる。グリル皿の中央に広げるように 
並べ、上段に入れる。 

リル ㈤ 面上段]!^ [約10分 


E 

( 1人分） 

1 

= 

カロリー…… 

…… 約 180 kcal | 

= 

塩分 . 

. 約 】 -lg ■ 


3.卵を溶きほぐし、塩で味付けする。 
フライパンにサラダ油（分量外）を熱し、 
卵をすばやくかき混ぜていリ卵を作る。 
2と合わせて器に盛り付ける。 



冷めてもおいしいから、お弁当にもおすすめ。 

〇49ごまごまからあげ 

エリア1 グリル皿く上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた 加熱 レンジ+ヒーター加熱 


鶏もも肉…】枚 （250 g ) 1. 

'酒、しょうゆ…各大さじユ/2 

溶き卵…小さじ2 
A < 

塩…小さじ M 
，こしょう…少々 
片栗粉…大さじ4 
いりごま…大さじ2 


肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 
(1 個約 30 g ) に切る。 A とともに ビニール 袋 
に入れて、よく混ぜ合わせる（時間がある 
ときは、混ぜ合わせたあとに20分程度 
おくとよりおいしい）。 ボール に片栗粉 
と肉を入れ、肉の表面の粉っぽさがなく 
なりしっとりするまで、よくもみ込む。 


2. 1にいりごまをまぶす。皮目を上にして 
グリル皿の手前側に並べ、上段に入れる。 
※食品の置きかた — P .4 のイラスト参照 
[|動メニュ- f 焼き物 f こんがり8分 


E 

U 人分） 

1 

= 

カロリー…… 

…… m 380 kca \ 1 

= 

塩分 . 

. 約 2.6 g ■ 


{Japanese! 4 5 1 






























時間をかけずに、本格的な味わい。 チヤイナごはん 



■ 46 {Chinese} 


ほたての旨みとアスパラの食感を楽しむひと皿。 
あとからくるピリッとした辛さもたまらない。 


050 ほたての X 〇醤炒め 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿 <上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


ほたて貝柱…9個 U 20 g ) 

塩、こしょう…少々 
片栗粉…適量 

グリーンアスパラガス…2本 （50 g ) 
しめじ…4 Og 

にんにく、しょうが…各 i 片 

X 0 醤…大さじ2 

しょうゆ…小さじ ：I 

水…小さじ1 
A < 

ごま油…小さじ1 
砂糖…小さじ 1 /2 
,片栗粉…小さじ％ 


1. グリーンアスパラガスは長さ 5 cm に 
切る（太い場合は縦半分に切る）。しめじは 
—口大にほぐし、にんにく、しようがは 
薄切りにする。ほたては塩、こしょうを 
し、薄く片栗粉をまぶす。 


2■ボールに A を入れ、合わせておく。： I を 
加え、よく混ぜる。図のようにグリル皿の 
手前側に広げ上段に入れる。 





弱 


= 

U 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

…… mi 70 kcal 

1 

= 

塩分 . 

. 約 1.9 g 

= 
























{Chinese} 4 フ 









48 {Chinese} 


パリツと焼き上がつた殻までごちそう。 
キンキンに冷えた ビールと一 緒にどうぞ。 


えびのにんにく風味焼き 


材料 （2 人分） 


グリル皿く上段> 
作リカ、た レンジ+ヒーター加熱 


えび…8尾 U 50 g ) 

青ねぎ（小口切り）…大さじ2 
水…大さじ i 

おろしにんにく…小さじ2 
A < 片栗粉…小さじ 1 /2 
ごま油…小さじ 1 /2 
塩…小さじ％ 

砂糖…小さじ 1 /4 


1. えびは頭を取り、さらにキッチンばさみ 
で足を取る。殻付きのまま背開きにして 
背わたを取り、水洗いして水けをふき 
取る。 


2. 開いたえびの上に、合わせた A を広げて 
のせる。グリル皿の中央に寄せて並べ、 
上段に入れる。 

ヒリル面上段約]。分)！^ 


しょうゆ…小さじ】 3. 焼き上がつたら器に盛り付け、合わせた 

水…小さじ i B をかける。 

B { 

ごま油…小さじ i 
砂糖…少々 


1 (1 人分） 1 

| カロリー . 約109 kcal | 

E 塩分 . 約 1.4 g E 

















中華料理の定番が、レンジで手軽に！ 
アツアツごはんのお供にどうぞ。 


0 52マーボ 


材料 （2 人分） 


なす…大2本 （200 g ) 

サラダ油…大さじ 1 /2 

豚ひき肉 … iOOg 

にら（小口切り）… 30 g 

しようが…大さじ1 
(みじん切り） 

しょうゆ…小さじ2 
豆板醤…小さじ i 
甜麵醤…小さじ1 
a 砂糖…小さじ y 2 
片栗粉…小さじ％ 
ごま油…小さじ％ 
こしよう…少々 


なす 


作りかた 


レンジ加熱 


1. なすはーロ大に切り、しばらく塩水に 
つけてアクを抜いておく。水けを切り、 
サラダ油をまぶす。耐熱性の平皿に 
入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

[^ンジ1^^[800\^^^[^2分30秒」^^ 

2. A を耐熱容器に入れ、よく混ぜ合わせる。 
ひき肉、にら、しょうが、さらに】を加え、 
ひき肉がなすにからむように全体を 
混ぜる。ラップをして庫内中央に置く。 

1800 [約3分〕^^ 


U 人分） 

カロリー 

塩分…… 


約 196 kcal 
…….約 1.6 g 






























■ 5 〇 { Chinese } 


黒こしょうがピリッときいた甘辛味。 
ごはんをついついおかわりしたくなりそう。 


〇 53 豚肉の黒こしょう焼き 


グリル皿 < 上段> 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ+ヒータ—加熱 


豚バラ肉（焼き肉用）…20 Og 

片栗粉…適量 

にんにく（薄切り）…】片 


/しょうゆ…大さじ J 
|オイスターソース…大さじ i 
砂糖…小さじ2 

t 粗びき黒こしよう…小さじ 1 /2 


たまねぎ… 60 g 
ピーマ ン… 40 g 
塩…少々 

サラダ油…大さじ 1 /2 


1. 大きめのボールに A を入れ混ぜる。片栗粉 
を薄くまぶした肉とにんにくを入れて 
全体にからませる（時間があるときは、 
からませたあとに J 0 分程度おくとより 
おいしい）。 

2. たまねぎ、ピーマンはそれぞれ、 3 cm の 
乱切りにして、塩とサラダ油で下味を 
付ける。 

3. グリル皿の中央に i を広げて並べ、周囲に 
2を置き、上段に入れる。 

ビリル ㈤ 面上段し約】。分 


= 

(1 人分/3人分として計算） 

= 

= 

カロリー…… 

.……約31版 a / 

1 

= 

塩分 . 

. 約 l _7 g 

= 















プリプリえびとれんこんのしゃっきリ感が 
混ざり合う、歯ごたえあるおいしさ。 


0 54 パプリカのえびミンチ詰め 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


えび…6尾 

豚バラ肉、れんこん…各 20 g 
白ねぎ …： IOg 

パプリカ（赤、黄）•••各 1 /2個 (160 g ) 
片栗粉…小さじ i 


1. ボールに A を入れ混ぜる。えびは頭を 
取り、殻をむく。背開きにして背わたを 
取り、水洗いして水けをふき取る。粗みじん 
切りにしたえび、肉、れんこん、白ねぎを 
加えてさらによく混ぜる。 


卵白…大さじ i 
(溶き卵でも可） 

片栗粉、ごま油…各小さじ2 

A i おろししようが…小さじ i 

砂糖…小さじ1 

紹興酒（酒でも可)…小さじ y 2 

塩…少々 


水…大さじ3 
しようゆ…大さじ ： i 
オイスターソース…大さじ i 

紹興酒（酒でも可）、片栗粉 
…各大さじ 1 /2 

砂糖、ごま油…各小さじ2 


E 

(1 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

……約 261/ cca / 

1 

= 

塩分 . 

. 約 2.8 g 

= 


2. パプリカは4等分に切り、耐熱性の平皿 

に並べ、ラップをして庫内中央に置く。 
ンジ (_600 W f 約3分 

加熱後、水けをふき取る。 

3. 2の内側にそれぞれ片栗粉を付け、1を 
詰めて表面をならす。小さめの鍋に B を 
入れ、ひと煮立ちさせてとろみを付ける。 

4. 具を詰めたパプリカを図のようにグリル 
皿の手前側に並べ、加熱した B をのせ、 
上段に入れる。 



[ I 動メニュ r 焼き物) [ こんがり8分 
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プリプリえびに、甘め のソースが よく合う。 

055 えびのマヨネーズソース 

エリア"] グリル皿 <上段> 

材料 （2 〜3人分） 作りかた 加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


むきえび…12尾 （150 g ) 

A I 紹興酒（酒でも可）…小さじ i 
塩、こしよう…少々 
片栗粉…大さじ i 
サラダ油…大さじ i 

|マヨネーズ…大さじ3% 

B J トマトケチャップ…大さじ 1 /2 
1砂糖…小さじ2 
カシューナッツ…適量 


1. えびは背開きにして背わたを取り、水洗い 
して水けをふき取る。ん片栗粉、サラダ油 
の順に加えて下味を付ける。 

2. 1 を図のようにグリル皿の手前側に寄せて 
並べ、上段に入れる。 



自動' 

メニュー 

1 

焼き物 

1 

f こんがリ 10 IMI 
[8分1132度押す| 


= (1 人分/ 3 人分として計算）= 

=カロリー . m229kca\ = 

I 塩分 . 約 0.7g | 


3.ボールに B を入れて混ぜ合わせ、2を 
加えてあえる。仕上げに、粗みじん切りに 
したカシューナッツをふりかける。 


{Chinese} 



柔らかいゆで鶏に、コクのあるたれを添えて。 

056 ノ < > ノ < > f 一 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ加熱 


鶏もも肉… i 枚 （250 g ) 1. 肉は筋切りし、 A で下味を付ける（時間が 

J 塩…小さじ 1 4 あるときは、下味を付けたあとに10分程度 

{ 紹興酒（酒でも可）…小さじ2 おくとよりおいしし、）。 

2. 1 を耐熱性の平皿に入れてラップをし、 
庫内中央に置く。 

f レンジ f 6oow IBia f 約 5 分 

3. 粗熱が取れたらラップを外す。肉を 
約 5 mm の細切りにして器に盛り付け、 
合わせておいた B をかける。 


白ねぎ（みじん切り）、 
しょうゆ、ねりごま 
…各大さじ2 

砂糖…大さじ i 

しようが'(みじん切り）、 
ごま油…各大さじ 1 / 2 

酢…小さじ1 

ラー油…小さじ 1 /2 


| (】人分/3人分として計算） 

| 

|カロリー…… 

.…" ^]279kcal 

1 

1塩分 . 

. 約 2_2 g 

I 

































057 豆腐とえびの蒸し物 


材料 （2 〜3人分） 作りかた 


レンジ加熱 


木綿豆腐 …:I 丁 （400 g ) 

むきえび … iOOg 

青ねぎ…大さじ3 

卵白… M 寸込個分(溶き卵でも可） 

片栗粉…小さじ i 
A < 

酒…小さじ 1 /2 
、こしよう…少々 
しょうが、ごま油…各小さじ J 
オイスターソース…小さじ2 
しょうゆ…小さじ1 
中華スープ… 75 m / 

(顆粒スープの素小さじ％使用） 
t 砂糖…小さじ 1 /4 

= (] 人分/3人分として計算）1 

| ヵロリー . mi57kca\ | 

= im ^ . 約1 J g = 


1. 豆腐は水切りしておく。えびは粗みじん 
切りに、青ねぎとしょうがはみじん切り 
にする。 

2. ボールにえびと A を入れて粘りが出るまで 
よく混ぜる。手でくずした豆腐と青ねぎ、 
しょうが、ごま油を加えてさらに混ぜる。 

3. 深めの耐熱容器に2を流し入れ、ラップ 
をして庫内中央に置く。 

f レンジ f 60 QW f 約5分 


4.蒸し上がったら、器にすくって盛り付け 
る。小さめの鍋に B を入れ、ひと煮立ち 
させて上からかける。 



お酢を加えたさわやかな甘みが、ポイント。 

〇^8鶏肉のはちみつ ソースがけ 

エリア| グリル皿 < 上段〉 

材料 （2 〜3人分） 作りかた 加熱 レンジ+ヒ-夕-加熱 


鶏もも肉…]枚 （250 g ) 


1. 肉は筋切りをして厚みをそろえ、 4 cm 角 


紹興酒（酒でも可）…大さじ2 

塩、しょうゆ…各小さじ1 
A < 

青ねぎ（ぶつ切り）…適量 

しょうが（薄切り）…適量 

はちみつ、水…各大さじ2 

酢…大さじ i 
B { 

しょうゆ…小さじ2 
塩…少々 

片栗粉…小さじ P /2 
(同量の水で溶く） 


1 

(1 人分/ 3 人分として計算） 

1 

= 

カロリー"… 

…… ^)223 kcal 

= 

= 

塩分 . 

. 約 1.3g 

= 


(1 個約 30 g ) に切る。 

2. A を合わせてボールに入れ、】を加えて 
混ぜる （ 時間があるときは、混ぜたあとに 
10分程度おくとよりおいしい）。 

3. 肉をグリル皿の手前側に並べ、上段に 
入れる。 

※食品の置きかた— P .4 のイラスト参照 
[自動メニュ- ) 6^ [焼き物)[こんがり s 分) 6^ 

4. 小鍋に B を入れ、ひと煮立ちさせ、水溶き 
片栗粉でとろみを付ける。焼き上がった 
3を器に盛り付け、上からかける。 
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鶏肉がジューシーで柔らか、甘辛の味わし、。 

鶏肉の X 〇醤風味蒸し 


材料 （2 〜3人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


鶏もも肉…] 50 g 

XO 醤…大さじ P/2 
片栗粉、サラタ''油…各小さじ2 
A I 砂糖…小さじ1妁 
I 塩、ごま油、しょうゆ、 
オイスターソース…各小さじ衫 

こしよう…少々 
まいたけ … SOg 
さやえんどう…6枚 
白ねぎ… 1 /2本分 
しょうが…少量 

にんにくチップ （ 市販品)…小さじ1 


1. 肉は筋切りをしてーロ大（約 2 cm 角）に 
切り、合わせておいた A で下味を付ける。 
まいたけは小房に分け、さやえんどうは 
筋を取って斜め半分に切り、サツと 
ゆがき水けを切る。ねぎは 3 cm の長さに 
切る。しょうがは icm 角程度の薄切りを 
6枚用意する。にんにくチツプは細かく 
つぶしておく。 

2. 耐熱ガラス製ボールにすべての材料を 
入れ、ラツプをして庫内中央に置く。 

f レンジ I BjEa f snow f 約分 I BSEa 


加熱後、全体をよく混ぜ合わせる。 


1 

(1 人分/3人分として計算） 

1 

三 

カロリー••… 

•…… 約21 lkcal 

三 

= 

塩分 . 

. 約】 

= 


54 {Chinese} 



手軽にサツと作れる、アイディアおつまみ。 

◦6 ◦焼きえび ワンタン 


グリル皿く上段> 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


えび…】2尾 U 20 g ) 

ワンタンの皮（市販品）…12枚 

( ごま油、片栗粉…各小さじ 1 /2 

1塩、こしよう…少々 

しょうゆ、砂糖…各大さじ1 

おろしにんにく…小さじ％ 
B < 

ラー油…小さじ 1 / 3 
酢…小さじ％ 


1. えびは殻をむき、水洗いする。水けをふき 
取り、2〜3等分にする。合わせておいた 
A で下味を付け、図のようにワンタンの 

2. i の表面と裏面にはけでサラダ油 
(分量外）を塗り、グリル皿の中央に寄せ 
て並べる。材料の表面に霧吹きをし、 
上段に入れる。 

リル ㈤ 面上段」 f 約6分 J 




=(】人分/3人分として計算 ） E 

■カロリー.•… 

…… mi08kca\ 1 

圓塩分 . 

. 約 ].】 g E 


3.焼き上がったら器に盛り付け、混ぜ合わ 
せた B をかける。さらにお好みでラー油 
をかける。 































下味しっかり、そのままでも十分においしし、。 

061 しゆうまし、 


材料（]2個分） 作りかた 


レンジ加熱 


豚ひき肉 …] SOg 
むきえび（粗みじん切り ）… SOg 
しょうゆ…小さじ2 
片栗粉…小さじ P /2 
紹興酒（酒でも可）…小さじ 
A < ごま油…小さじ1 

オイスターソース…小さじ】 
砂糖…小さじ妁 
塩、こしよう…少々 

干ししいたけ… i 枚 
(戻して粗みじん切り） 


1. ボールに肉、えび、 A を加えて粘りが出る 
までよく混ぜる。さらに干ししいたけを 
加えて混ぜる。12等分にし、しゅうまい 
の皮で包む。同様に】2個作る。 

2. 耐熱性の平皿にキャベツを敷き、上に 
しゅうまいを並べる。全体にたっぷり 
霧吹きをする。ラップをして竹ぐしで 
3〜4か所に穴をあけ、庫内中央に置く。 

レンジ1^^ [^ OOWl ^^ f 約4〜6分)^^ 


しゅうまいの皮…:12枚 
キャベツ（せん切り）… 30 g 


E 

U 個分） 

I 

= 

カロリー • 

. 約 58kca/ | 

= 

塩分 . 

. 約 0 . 3 g = 


アツアツふわふわ、やさしい塩味ベース。 

062 豆腐のかに肉あんかけ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


絹ごし豆腐 …: Z 丁 （400 g ) 

J 片栗粉…小さじ] 

\ 塩…小さじ 1/4 

かに身… 50 g 
(かにかまぼこでも可） 

きぬさや…4枚 

( 鶏がらスープ… 1 V 2 カップ 
B J (顆粒スープの素大さじ 1 2 /2使用） 
(塩、こしよう…少々 

片栗粉…小さじ2 
( 同量の水で溶く） 

ごま油…小さじ1 


1. ボールに豆腐と A を加えて混ぜ、ぼぐした 
かに身 30 g を加え、さらに混ぜる。直径 
約 13cm の 2 つの深めの耐熱容器に、 
それぞれ半分くらいまで具を入れ、 
ラップをして庫内中央に寄せて置く。 

f _ レンジ f ^ oowiE^a f 約9分 i da 

2. きぬさやは筋を取り、 icm 幅の斜め切りに 
する。小さめの鍋で B と一緒にひと煮立ち 
させ、水溶き片栗粉でとろみを付ける。 
残りのかに身を入れて、さらにごま油を 
加え、1にかける。 


= 

( 1 人分） 

= 

三 

カロリー…… 

…約 166kca/ ■ 

1 

塩分 . 

. 約 2.0 g 謹 
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定番にしたい、異国のおいしさ。 アジアンデイツシユ 


えびとかに、鶏肉の旨みがひとつに。 
ナンプラーの独特の香りも、クセになる。 

〇 6 3 ナシゴレン 


グリル皿 < 上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


冷やごはん…30 Og 

力 M こ身... 40g 
(かにかまぼこでも可） 

むきえび… 40g 

鶏もも肉… 40g 

青ねぎ…: 10g 

枝豆（冷凍でも可）… 


ナンプラー…大さじ i 
(しようゆでも可） 


A |砂糖…小さじ％ 
こしよう…少々 


1 ■ かに身は 1cm 大に切る。えびと肉は 5mm の 
角切りに、青ねぎは小口切りにする。枝豆は 
さやを取っておく。えびと肉は、混ぜて 
おいた A で味を付ける。ごはんはほぐして 
おく。 


2. 卵を溶きほぐし、塩、こしょうをする。 
フライパンにサラダ油（分量外）を熱し、卵を 
すばやくかき混ぜ半熟状にして取り出す。 

3. 大きめのボールに1と2、フライドオニオン、 
チリペーストを入れ、全体を混ぜ合わせる0 


卵… M 寸2個（正味 100 g ) 

塩、こしょう…少々 

フライドオニオン（市販品）…大さじ1 

チリペースト…大さじ i 
( タバスコ少量でも可） 


4. グリル皿にサラダ油（分量外）を薄く塗り、 
3を 24 x 17 cm の大きさに平らに広げ 
上段に入れる。 

ビリル面上段 ㈤ 〇分 


1 

U 人分） 


| 

= 

カロリー • 

…… ^445 kcal 

= 

1 

塩分 . 

. m 2 .bg 

1 


■ 5 6 {Asian} 





















ビールによく合う、刺激的な辛さ。 
ライムをしぼってめしあがれ。 


064イン ドネシア風串焼き 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


鶏もも肉 （ 1 cm 角に切る）…20 Og 


A 


ピーナッツパ'夕-大さじ: 

しようゆ…大さじ ：I 

ココナッツミルク…大さじ2 
(牛乳でも可） 

ケチャップ…大さじ i 
カレー粉…小さじ i 
おろしにんにく…小さじ i 
おろししようが…小さじ2 


砂糖…小さじ i 
一味とうがらし…小さじ込 
クミン（粉末）…小さじ 1 /2 


1. ボールに A を混ぜ合わせる。さらに肉を 
加えて混ぜる。 （ 時間があるときは、混ぜ 
たあとに20分程度おくとよりおいしい） 
竹ぐしに肉を刺す。 


2. 1 を図のようにグリル皿の手前側に 
寄せて並べ、上段に入れる。 



[§動メニュ[焼き物) f こんがり8分 J 


竹ぐし…4〜6本 


= 

U 人分） 


三 

E 

カロリー…… 

…… m 239 kca \ 

= 

= 

塩分 . 

. 約 0.6 g 

= 
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韓国の家庭料理がお手軽に。 

スパイシーな辛みとみがあとをひく。 

065 鶏の辛味炒め（ダッカルビ) 


グリル皿 < 上段> 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ+ヒータ-加熱 


1. 肉、キャベツ、たまねぎは幅 2 cm 、 長さ 


鶏もも肉…1枚 （250 g ) 
キャベツ… 30 g 
たまねぎ… 30 g 
青ねぎ…2本 （20 g ) 

コチュジャン… 50 g 

おろしにんにく、いりごま、 
ごま油…各大さじ i 

A <水あめ（はちみつでも可）、 
しょうゆ、酒…各大さじ 1 /2 

一味とうがらし…小さじ 1 /2 

こしよう…少々 

ごま油…適量 


5 cm に切る。ねぎは 3 cm に切る。 


2. ボールに A を合わせ、】を加え混ぜ合わ 
せる。 

3. グリル皿にごま油を薄く塗り、2を広げて 
上段に入れる。 

リル ㈣ 面上段 f 約1〇分 


1 

(1 人分/3人分として計算） 

1 

1 

カロリー…… 

•……約 303 kca / 

1 

1 

塩分 . 

. 約 1.7 g 

1 


■ 58 {Asian} 


MENU 

065 















ii 



皮はパリパリ。中はピリッとスパイシー。 
えびとれんこんの食感も絶妙。 


◦ 66 ベトナム風焼き春巻き 


材料 （2 人分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


ライスペーパー小※】…8枚 
( 直径約 】6 cm ) 


むきえび（みじん切り）… 50 g 
豚ひき肉… 25 g 
れんこん（みじん切り）… 20 g 
かに身+ 2 (小さくちぎる)…1 5 g 
たまねぎ（みじん切り）… 10 g 

^ フライドオニオン…大さじ1 
(市販品） 

ナンプラー…小さじ1 
( しようゆでも可） 

粗びきこしょう…小さじ 1 4 

砂糖…小さじ％ 

スイートチリソース（市販品)…適量 


1. ボールに A を入れよく混ぜ、8等分する。 

2. 別のボールに水を入れ、ライスペーパーを 
1 枚ずつ20秒程度浸し、平らなところに 
広げる。具をしっかりと包み、同様にして 
S 個作る。はけで表面にサラダ油(分量外） 
を軽くひと塗りする。 

3. 2を図のようにグリル皿の手前側に並べ、 
上段に入れる。 



動メニュ-[焼き物」^^ f こんがり ㈣ 


冷 1 大きめ （直ィ土約 22 cm ) のときは、 4. 焼き上がったら器に盛り付け、スイート 

4 枚を半分に切って使う。 

チリソースを添える。 

♦多2 かにかまぼこでも可。 


1 

U 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

…… m 228 kca \ 

= 

三 

塩分 . 

. 約 l』g 

三 


{Asian} 



















にんにくのきいた甘めのたれが、食欲をそそる。 

◦ 67 プル コギ 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


牛口 ース薄切り 肉…20 Og 

( たまねぎ… 45 g 

A ^にんじん…： 

( しめじ…％パック （25 g ) 

りんごジュース…大さじ2 

しようゆ…大さじ P /2 

すりごま…大さじ] 

B I たまねぎ、にんにく…各大さじ％ 
(みじん切り） 

日本酒、ごま油、はちみつ 
…各大さじ 1 /2 

,こしよう…少々 

ごま油…適量 


1. 肉は食べやすい大きさに切る。たまねぎ 
は 5 mm 幅に切り、にんじんは 2 cm 幅の 
短冊切りにする。しめじはほぐしておく。 

2. ボールに B を混ぜ合わせ、肉を加えてよく 
もみ込み、 A を加えて混ぜ合わせる。 
(時間があるときは、もみ込んだあとに 
30分程度おくとよりおいしし、）。 


3. グリル皿にごま油を薄く塗る。 2 を広げて 
置き、上段に入れる。 

㈤ 面上!^] f 約忉分 


= 

( 1人分/3人分として計算） 

= 

三 

カロリー…… 

…•… m358kcal 

三 

1 

塩分 . 

. 約 1.4 g 

1 


■ 6 〇 {Asian} 



プリプリほたてに、クリーミーなカレーをからめて。 

〇 6 8マカオ風カレーグラタン 

グリル皿く上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


鶏もも肉… i 5 g 2. 肉、えびは 5 mm 角に切り、ほたても合わ 

むきえび…： I 5 g せて A で下味を付ける。たまねぎ、ロース 


ほたて貝柱…2個 （40 g ) 

たまねぎ、ロー スハム、 
マツシュルー ム…各1 Og 

グリーンピース… 15 g 


ハム、マッシュルームはそれぞれ 8 mm 
の角切りにする。 

ス深めの耐熱容器にほたて以外の具を 


( 酒…適量 

1塩、こしよう…少々 


入れる。 B を加えて混ぜ合わせ、ラップを 
して庫内中央に置く。 


J バタ- 15 g 

\カレー 粉…小さじ込 


ホワイト ソース （缶詰）… 60 g 
I ココナッツミルク…大さじ i 
C \ (牛乳でも可） 


塩…少々 


| 

( i 人分） 


| 

= 

カロリー…… 

…“約 193kca/ 

1 

1 

塩分 . 

. 約 i.Og 

1 


[600 Wl ^^ f 約】分30秒 I PlEa 
加熱後、取り出して C を加えて混ぜる。 

3. 直径約 iOcm の2つのココット型にほたて 
を1 個ずつ入れ、2をかける。グリル皿の 
中央に寄せて並べ、上段に入れる。 

ビリル ㈣ 面上段 


































しょうがと山椒がきいた、深みのある辛味がやみつきに。 

◦ M 四川風串焼き 


エリア グリル皿く上段> 

材料 （2 人分） 作りかた 加熱 レンジ+ヒ-夕-加熱 


牛口 ース薄切り 肉…10 Og 
しょうゆ…大さじ2 

紹興酒（酒でも可）、砂糖 
…各大さじ i 

おろししようが、ごま油、 
片栗粉…各小さじ i 


酢、豆板醤、おろしにんにく 
…各小さじ y 2 
,ラー油、白ごま…各適量 


B 


粉山椒…小さじ％ 

—味とうがらし…小さじ％ 


竹ぐし…4本 


1 

( 2人分） 

1 

= 

カロリー…… 

. ^}331 kcal = 

= 

塩分 . 

. 約 3.0 g ■ 


1. 深めの耐熱容器に A を入れ、混ぜ合わせ 
る。ふたなしで庫内中央に置く。 
f レンジ分 30 秒 
途中1回かき混ぜる。 


2. 肉の端を竹ぐしの下まで刺し込み、上の 
方へらせん状に巻き付け、最後の肉は串 
に刺す。同様にして4本作る。 


3. 2に1を塗って図の 
ようにグリル皿の 
手前側に寄せて並べ、 
上段に入れる。 




焼き物 


IRfl^ 


弱 


4. 器に盛り付け、合わせた B をふる。 


冷蔵庫にある野菜で、ヘルシーなおかずの完成。 

070 チヤプチエ 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


春雨（乾燥）… 50 g 
牛 ロ ース薄切り肉… 40 g 
ピーマン、たまねぎ…各 25 g 
生しいたけ…】枚 


1. 鍋で春雨をゆでる。 

2. 肉、ピーマン、たまねぎ、しいたけ、にんじん、 
きくらげは、それぞれ 3 mm の細切りにする。 


3. ボールに A を合わせ、すべての材料を加え 
て混ぜる。グリル皿にごま油を薄く塗り 
中央に広げ、上段に入れる。 

ヒリル)し両面上段 f 約7〜9分 

I 砂糖、ごま油…各大さじ2 
おろしにんにく…小さじ y 2 
塩、こしよう…少々 
ごま油…適量 


にんじん …] Og 
きくらげ（戻しておく ）…: IOg 
太もやし… 40 g 
いりごま…小さじ i 

しょうゆ…大さじ2 


| 

U 人分） 

| 

= 

カロリー……. 

. 約 307 kca / ■ 

= 

塩分 . 



{Asian} 61 














































遅めの朝に、クイックひと皿。 お気軽ブランう 


シーフードたっぷり、スパイシーな味わし、。 


〇フ1クラタントーストカレー風味 


材料枚分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段> 
加熱 レンジ+ヒーター加熱 


食パン （ 6枚切り）…2枚 

冷凍シーフードミックス… 60 g 

( タルタルソース…大さじ4 
( 市販品） 

カレー粉…小さじ％ 

粉チーズ…大さじ1 


_ (1 枚分） 


三カロリー…… 

……約 347 kcaJ _ 

_塩分 . 

. 約 l _7 g ■ 


1 . シーフードミックスを熱湯に入れ、軽く 
湯通しする。手早くざるに上げ、ふきん 
でしっかり水けを切る。 

2. ボールに A と1を入れてよく混ぜ合わせ、 
2等分にする。 

3. グリル皿の手前の丸の線に合わせて 
パンを並べ、それぞれに2を平らに 
のせる。粉チーズをかけ、上段に入れる。 
※食品の置きかた— P .4 のイラスト参照 


弱 




お酢の酸味が、野菜をグンとおいしくする。 

07 2あつあつポテトサラダ 


材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ加熱 


じゃがいも…2個 （300 g ) 
にんじん…％本 （30 g ) 

スライスべーコン…2枚 
きぬさや…20 g 
水…大さじ2 
酢…小さじ i 
サラダ油…大さじ1 
塩、こしょう…少々 
マヨネーズ…適量 

E (] 人分/3人分として計算）| 

I カ ロリー . 約209 kcal I 

=塩分 . 約 0.4 g = 


1. じゃがいも、にんじんは 5 mm の薄切りに 
する（大きい場合は半分に切る）。ベーコンは 
2 cm 幅に切り、きぬさやは筋を取る。 

2. 1 と水を深めの耐熱容器に入れ、ラップで 
ゆったりおおい、庫内中央に置く。 

[600 W [^】0分) 


3. 加熱後、酢、サラダ油、マヨネーズを加え、 
全体を混ぜ合わせ、塩、こしょうで味を 
調える。 
























食物繊維たっぷり。おなかにうれしい！ヘルシー！ 


〇 73 きのこの とろーリ チー ズ蒸し 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


きのこ合わせて… 

( しめじ、まいたけ、しいたけ、 

マッシュルームなど） 

スライスべーコン…2枚 

トマト…％個 （ 90 g ) 

{ バタ- 20。 

塩、こしょう…少々 

パセリ、オレガノ（乾燥)…各適量 

スライスチーズ…2枚 （35 g ) 
(溶けるタイプ） 


1 

( i 人分） 


1 

= 

カロリー…… 

…-約 243 kca / 

= 

i 

塩分 . 

. 約 l.lg 

i 


1. きのこはーロ犬に切り、ベーコンは 
i cm 幅に切る。トマトは種を取って 
5 mm 角に切る。 

2.1 と A を2等分にしてグラタン皿に入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。 
f レンジ f 80ow f 約 / 5 分 ） ESEa 


3. 加熱後、チーズをのせ、再度ラップを 
する。チーズが溶けるまで約2分おいて 
仕上げる。 




おなかが目覚める、パンチの効いた味わし、。 

07 4 野菜カレー煮 


材料 （2 人分） 


作りかた レンジ加熱 


キャベツ、じゃがいも…各 iOOg 
スライスべーコン…2枚 
水…込カップ 
カレールー（細かく刻む)… i 

A < 

バタ-1 5 g 

t 赤とうがらし（丸ごと）… i 本 
塩、こしょう…少々 
さやいんげん… 


= (1 人分） = 

| カロリー . ^228 kca \ \ 

I 塩分 . 約】. 5 g ■ 


1■キャベツは 1.5 cm 幅のざく切り、 
じゃがいもは 5 mm 幅の半月切り、 
ベーコンはーロ大に切る。深めの耐熱 
容器に A とともに入れ、塩、こしょうを 
する。ラップでゆったリおおい、庫内 
中央に置く。 

f レンソ f 6 QQW f 約/ 5 分 

2. 加熱後、筋を取り、半分に切ったいんげん 
を加えよく混ぜる。再度ラップで 
ゆったりおおい、庫内中央に置く。 

[_^ンジ1^^ [_600 W f 約5分)^^ 


{Brunch} 6 3 ■ 









































プリプリのえびを、トーストで味わう贅沢。 


075 えびのピザトースト 


グリル皿 < 上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


エリア 

材料 （2 枚分） 作りかた 加熱 


食パン （ 6枚切り）…2枚 

えび…4尾 （40 g ) 

f オリーブ油…小さじ1 

A <ハーブミックス…適量 

1塩、こしょう…少々 

スライスチーズ…2枚 （35 g ) 
(溶けるタイプ） 

ケチャップ…大さじ2強 

バジルの葉…2枚 


1 

U 枚分） 

1 

= 

カロリー…… 

…… 約 281 kcal 言 

= 

塩分 . 

. 約】 .9 g = 


]. えびは頭を取り殻をむき、 A で下味を 
付ける。 

2.食パンにスライスチーズをのせ、 
ケチャップを塗る。その上に i をのせ、 
細かくちぎったバジルを散らす。グリル皿 
の手前の丸の線に合わせてパンを並べ、 
上段に入れる。 

※食品の置きかた — P .4 のイラスト参照 


弱 


ブラックコー匕一がよく合う、朝の定番。 

〇フフ フレンチシナモントースト 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 枚分） 作りかた レンジ+ ヒーター加熱 


食パン （ 6枚切り）…2枚 

卵… M 寸】個（正味 50 g ) 

砂糖… 30 g 
A < 

牛乳… SOm / 

シナモンパウダ——少々 
バター… 20 g 

シナモンパウダー、はちみつ…各適量 


1.大きめのバットで A を混ぜ合わせ、 
食パンをひたす。 

2. 1 をグリル皿の中央に並べ、パンの上に 
細かく切ったバターを散らして上段に 
入れる。 

ヒリル ㈣ 面上段 f 約8分 


三 

U 枚分） 


三 

= 

カロリー……. 

……約 379 kca / 

1 

1 

塩分 . 

. 約 l.lg 



3.器に盛り付け、お好みでシナモン 
パウダーをふり、はちみつをかける。 


フレッシュトマトをそのままいかした、シンプルな一品。 

〇フ 6 ノくジルとトマトの卜ースト 


材料 （6 枚分） 


作りかた 


エリア グリル皿く上段〉 
加熱 レンジ+ヒータ-加熱 


フランスパン（厚さ 2 cm ) …6枚 ]■ パンにバジルペーストを塗り、粉チーズを 

バジルペースト…大さじ I % ふる。輪切りにしたプチトマトをのせる。 

(市販品） 


粉チーズ…大さじ】強 
(スライスチーズでも可） 

プチトマト…3個 


2. 1 をグリル皿の手前側に並べ、上段に 
入れる。 

※食品の置きかた— P .4 のイラスト参照 


バジルの葉…6枚 


ぼ]_网@爾_«國 


三 

U 枚分） 

三 


= 

カロリー•…… 

. 約 82 kca / _ 

3. 仕上げにバジルの葉をのせる。 

1 

塩分 . 

. 約 0.6 g ■ 



にんにくの香りとアンチョビの塩気が絶妙。 


〇フ 8 アンチョ ビトー スト 


グリル皿 <上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


材料 （2 枚分） 


作りかた 


エリア 

加熱 


カンパーニュ…2枚 
(厚さ 2 cm , \ 

\直径 ]5 cm j 


パ々 





• 3 〇忍 15cm 

アン チョ ビ ソース （市販品） 
,…大さじ】弱 


にんにく…0片 
( 薄切り） 

スライスチーズ…2枚 （ 35 g ) 
(溶けるタイプ） 


| 

( 1枚分） 


| 

1 

カロリー•.… 

…… m 327 kca \ 

1 

1 

塩分 . 

. 約 2.5 g 

1 


1. 混ぜ合わせた A を、パンの片面に塗る0 

2. にんにくとチーズをのせて図のように 
グリル皿の手前側に並べ、上段に入れる。 



圆_(^1爾8™圍 


{Brunch} 6 5 ■ 



















































■ 6 6 {Stamina} 


ピリッと辛いトマトソースと 
ほくほくお豆のコンビネーション。 


◦マ 9 豆とひき肉のチリ風味丼 


材料 （2 〜3人分） 作りかた 


レンジ加熱 


豚ひき肉…】 20 g 

たまねぎ… 】 / 2 個 （100 g ) 
( 薄切り） 

I にんにく片 
A \ (みじん切り） 


1. 深めの耐熱容器に A を入れ、肉をほぐし 
ながら混ぜる。ラップでゆったりおおし、、 
庫内中央に置く。 

f レンジ i psa f 6 oow f 約 4 分 


サラダ油•••大さじ1 ス1に B を加え、再度肉をほぐしながら 

チリパウダー…小さじ 1/2 混ぜる。ラップなしで庫内中央に置く。 

1塩、こしよう…少々 f レンジ ) f fionw f 約分 


ミックスビーンズ（缶詰） 
•••2缶 （2 卿) 

B ^(トマトの水煮… 10 Og 
(カットトマト缶詰） 

，顆粒スープの素…小さじ1 


3.加熱後、塩、こしょうで味を調え、器に 
盛ったごはんにのせる。 


塩、こしよう…少々 
あたたかいごはん… 400 g 


= (1 人分/3人分として計算）= 

I カ ロリ— . 約494 kcal I 

=塩分 . 約 i .4 g = 























肉と野菜にからむ、オイスターソースの旨み。 
男子もうれしいボリュームメニュー。 


08 ◦豚ときのこのオイスター炒め丼 


材料 （2 〜3人分） 


グリル皿く上段〉 
作リカ、た レンジ+ヒーター加熱 


豚バラ薄切り肉…18 Og 
まいたけ、しめじ…各 80 g 
ピーマン…; j 個 (3 o g ) 

青ねぎ…3本 （30 g ) 


1. 肉はーロ大に切る。きのこ類は食べやすい 
大きさにほぐす。ピーマンは 3 cm 角、ねぎ 
は 3 cm 幅に切り、にんにく、しようがは 
薄切りにする。 


にんにく、しょうが…各1片 

サラダ油…大さじ2 

しょうゆ…大さじ P /2 

オイスターソース…大さじ i 

ごま油…小さじ2 
A { 

酒…小さじ】 

片栗粉…小さじ1 
砂糖…小さじ 1 /2 
ごま…少々 


2. ボールに A を入れ、混ぜておく。1を加え、 
さらに全体を混ぜ合わせ、グリル皿の 
中央に肉が重ならないように広げて 
上段に入れる。 

f グリル i Bia f 両而卜段 f 約1〇分 

3. 加熱後、ごはんと一緒に器に盛り付ける。 


あたたかいごはん…40 0 g 


= (1 人分/ 3 人分として計算）= 

=カロリー . ^)602 kcal = 

|塩分 . 約] .9 g ■ 

















卵とチーズの濃厚味。もちもち食感もたまらなし ヽ。 


081 つ どんの焼き ボナーフ 

グリル皿 < 上段〉 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


ゆでうどん※…2玉 （400 g ) 
(1 玉を4つに切る） 


オリーブ油…大さじ】 

溶き卵… M 寸2個分 
(正味 100 g ) 


A < スライスべーコン… 60 g 
(7 〜 8 mm の細切り） 


、顆粒スープの素…小さじ2 


粉チーズ…大さじ4 
塩、黒こしょう…各少々 


1. ボールにうどんを入れ、オリーブ油を 
かけてほぐす。 A とチーズ大さじ2を 
加えてよく混ぜる。 

2. グリル皿の中央に1を広げ、平らにする。 
残りのチーズをふりかけ、上段に入れる。 

f グリル f 両面卜段) 费 ga f 約 jo 分 

3. 皿に盛り付け、お好みで塩、黒こしょうを 
ふりかける。 


※うどんがほぐれにくいときは、 


= 

(1 人分/3人分として計算） 

= 

「レンジ」 600 VV で約1分加熱してください。 

1 

カロリー…… 

. 約353 kcal 

1 


= 

塩分 . 

. 約 2.1 g 

= 



うなぎとふんわり卵で、洋風にアレンジ0 

。 8 2 うなたま丼 

グリル皿く上段> 

材料人分） 作りかた レンジ+ヒータ-加熱 


うなぎのかば焼き… 1 /2本 （ S 0 g ) 


かば焼きのたれ（市販品）…大さじ3 

冷やごはん…30 Og 

溶き卵… M 寸2個分 
(正味 100 g ) 

A J だし汁※…大さじ2 

かば焼きのたれ…小さじ2 
t 塩…少々 

B マヨネーズ、山椒…各適量 

※だし汁は、水〗カップに顆粒だし 
小さじ1の割合で溶いて使用。 


1 

( 1人分） 


1 

= 

カロリー…… 

…… m 529 kcal 

1 

1 

塩分 . 

. 約 2.7 g 

1 


1. ごはんとかば焼きのたれをよく混ぜ、 
グリル皿に 24 x 17 cm の大きさに平らに 
広げる。その上に2 cm 幅に切ったうなぎを 
皮目を上にして並べ、上段に入れる。 

f グリル1 較^ f 両面上^] f 約卜10却|^ 

2. フライパンに油（分量外）を熱し、 A を入れ、 
軽く混ぜながら半熟卵を作る。 

3. 器に、ごはん、半熟卵、かば焼きの順に 
盛り付ける。混ぜ合わせた B をかける。 

























炒める手間なく、屋台のおいしさの完成。 


〇 83 豚とにらの塩焼きそば 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ ヒーター 加熱 


焼きそば麵※…2玉 （300 g ) h キャベツは 3 cm 角、たまねぎは薄切り、 

ごま油、塩…各小さじ i にらは 3 cm の長さに切る。ボールにえびと 


豚バラ薄切リ肉 …】 OOg 
(食べやすい大きさに切る） 

キャベツ、たまねぎ、にら…各 50 g 
桜えび… 5 g 
( 酒…大さじ i 
顆粒中華スープの素…小さじゲ 2 
1こしよう…少々 


1 

U 人分） 

1 

= 

カロリー…… 

…" m 546 kcal = 

= 

塩分 . 

. 約 3.5 g ■ 


ともに入れ、 A と塩半量を加え下味を 
付けておく。麵はぼぐしてからごま油と 
残りの塩をまぶし、混ぜる。 


2. グリル皿に野菜、肉、麵の順に広げて 
置き、上段に入れる。 

[グリル)窃讀(両面上段(約10分)較履 

3. 加熱後、麵と具をよく混ぜ合わせ、盛り 
付ける。 

※麵がほぐれにくいときは、 

「レンジ」6001/!/で約]分加熱してください。 


ひじき+ほうれん草で、鉄分が摂れるひと皿。 

084和風ドライカレー 

グ リル 皿 く上段> 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+匕-ター加熱 


冷やごはん…30 
合びき肉 …： ZOOg 
サラダ油…大さじ1 
たまねぎ…％個 （50 g ) 

めんつゆ（ストレート）…大さじ4 
^ カレー粉…大さじ i 
] おろししようが、 

. おろしにんにく…各小さじ1 

ほうれん草…％束 （30 g ) 

乾燥ひじき… 4 g (戻しておく） 
塩…少々 

= (1 人分） = 

■ヵロリー . ^)469 kcal I 

I 塩分 . 約 ].】 g ■ 


1. A を合わせておく。ボールに肉とサラダ油 
を入れてよく混ぜる。みじん切りにしたたま 
ねぎと A の半量を加え、よく混ぜ合わせる。 

2. 別のボールでごはんと残りの A を混ぜ、 
1.5 cm に切ったほうれん草と、戻した 
ひじきを加える。 


3. グリル皿に： Z を 24 xi 7 cm の大きさに広げ、 
その上に2をおおいかぶせるようにのせ、 
上段に入れる。 

f グリル1 恩讀 面上段)[約10分1 孩轉 
加熱後ボールに移し、お好みで塩を加え 
全体をよく混ぜ合わせる。 



























お肉柔らか。ボリュームたっぷり、甘辛味。 


OS 5 牛口 ースのみそ炒め丼 

材料 （2 〜3人分） 作りかた 


グリル皿 < 上段> 
レンジ+ ヒーター 加熱 


牛ロース肉（焼き肉用)※…20 Og 

紹興酒…大さじ％ 

(酒でも可） 

A I しょうゆ…小さじ i 
砂糖…小さじ i 
,ごま油…小さじ i 
あたたかいごはん… 400 g 

I (1 人分/3人分として計算） ■ 

| ヵロリー . 約 566 kca / = 

I 塩分 . 約 0.9 g ■ 


1. A を合わせたボールに肉を入れ、よく混ぜ 
合わせる。 

2. 1 をグリル皿の中央に寄せて並べ、上段 
に入れる。 

ビリル ㈤ 面上段 f 約8分 
3. 器にごはんを盛り付け、2をのせる。 

※肉が大きい場合は、 4 〜 5 cm の長さに切る。 


そうめんを、ひと味ちがう食べかたで。 


086 カレーそうめんチャンプル 


材料 （2 人分） 


グリル皿 < 上段> 
作りかた レンジ+ヒータ-加熱 


そうめん…1束 （45 g ) 
焼き豚（市販品）… 50 g 
厚揚げ…衫丁 （65 g ) 
たまねぎ…％個 （50 g ) 
青ねぎ…: I 本 （】0 g ) 


ピーマン… 1個 （30 g ) 

f カレー粉、サラダ油…各小さじ i 
A ^ 

( 塩…少々 
しようゆ…小さじ2 


1 

U 人分） 


| 

= 

カロリー…… 

…… 約 289 kcal 

1 

1 

塩分 . 

. 約 

1 


1. そうめんは4つに折り、鍋でゆでたあと 
水けを切る。 

2. 焼き豚は細切り、厚揚げは 】 cm 角、 
たまねぎは薄切り、ねぎは 5 cm 長さに 
切る。ピーマンは縦半分に切って、 5 mm 
幅の細切りにする。 

3. ボールに】と2を入れ A と混ぜ合わせる。 
グリル皿の中央に広げ、上段に入れる。 

ヒリル [5 面上段 f 約10分) 

4■加熱後、しょうゆを加えてあえる。 


フ〇 {Stamina} 





























サクサク食感のパン粉は、にんにくとオレガノの香り 

シーフードの香草パン粉焼き 


〇 8 フ 


材料 （2 人分） 


冷凍シーフードミックス… 70 g 
オリーブ油…大さじ％ 

塩、こしょう…少々 
パン粉…大さじ4 
粉チーズ…大さじ％ 
k { にんにく（みじん切り）…％片 
パセリ（乾燥)…小さじ1 
オレガノ（乾燥）…少々 
ブロッコリ- 30 g 


= 

U 人分） 


= 

1 

カロリー…… 

•.…約] 02 kca / 

1 

1 

塩分 . 

. 約 0.5 g 

1 


作りかた 


グリル皿 < 上段〉 
レンジ+ ヒーター 加熱 


1 . シーフードミックスは熱湯をかけて水け 
をふき取り、半量のオリーブ油をまぶし 
て塩、こしょうをする。 

2- A をボールに入れ、混ぜ合わせる。1と小房 
に分けたブロッコリーを加えてよく混ぜる。 
2等分にして直径約 】2 cm の耐熱容器に 
入れ、上に残りのオリーブ油をかける。 

3. グリル皿の中央に寄せて並べ、上段に 
入れる。 

しグリル1^^ ㉟ 面上段) f 約 s 分)！^ 


表面カリツ、中はホクホク。こんがリチーズが香ばしい 

。 88 ポテトとチーズのお焼き 

材料枚分） 


作りかた 


グリル皿 <上段> 


レンジ+ ヒーター 加熱 


じやがいも…大 i 個（2_) 
( 2 mm の薄切り） 

AJ 水…大さじ2 

バタ- 1 Og 

,こしよう…少々 
ナチュラルチーズ（ピザ用）… 50 g 
粉チーズ…大さじ2 


( 1枚分） 

カロリー- 

塩分 • 


.約 213 kcal 豆 
. 約 0.6 g = 


1■深めの耐熱容器に A を入れ、ラップを 
して庫内中央に置く。 
f レンジ) _ a f800W lillf 約 3 〜 4 分 


2. 加熱後、木ベらでつぶし、ナチュラルチーズ 
と大さじ1の粉チーズを加えて混ぜる。 
2 等分し、それぞれ直径 S 〜】 Ocm に広げて 
グリル皿の手前側に2枚のせる。残りの 
粉チーズをふり、上段に入れる。 

※食品の置きかた— P . 4 のイラスト參照 


( J 動メニュ-[焼き物)^^ [こんがり8分 J 麵 


エリア 

加熱 
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見た目もかわいい、 _ ロサイズの才ードブル。 


〇 89 サーモンのおから焼き 

グリル皿 < 上段〉 
レンジ+ ヒーター 加熱 


エリア 

材料 （2 〜3人分） 作りかた 加熱 


スモークサーモン…3枚 （30 g ) 
( 薄切り） 

おから…: I 30 g 

みつば… Vfe 束 

いくら （ しょうゆ漬け）…適量 
ポテトチップス…9枚 


=(〗人分/3人分として計算）= 

| カロリー . 約105 kcal | 

I 塩分 . 約 0.5 g ■ 


1. みつばの軸のみ熱湯でゆで、冷水にとる。 
水けを切り、小口切りにする。サーモンは 
1 枚を3等分に切り、おからは9等分する。 

2. サーモンの上におからをのせ、ラップで 
茶きんに絞り、ーロ大の大きさにする。 
同様にして9個作る。グリル皿の手前側 
に並べ、上段に入れる。 

※食品の置きかた — P .4 のイラスト参照 

圍 _@_ 圍 Iff 霾 

3. 焼き上がったら取り出し、いくらとみつば 
をのせ、ポテトチップスの上に盛り付ける。 


辛さの中に、さきいかや桜えびの旨みがギュッ。 


091 味わい万能ラー油 


材料 


写真のメニュー例は、、 
材料には含まれません J 


作りかた 


レンジ加熱 


たまねぎ（粗みじん切り）… 40 g 
さきし、か、桜えび…各 20 g 
サラダ油…％カップ 
にんにく（みじん切り）…1片 
一味とうがらし…大さじ1 
ごま油…小さじ2 
しようゆ…小さじ2 % 

豆板醤、いりごま…各小さじ1 
砂糖…小さじ％ 

=⑼〇量分） = 

| カロリー . millkca \ § 

I 塩分 . 約 0.4 g ■ 


1 ■ たまねぎはふきんに包み、よく水けを絞る。 

2. 水％カップ（分量外）を入れた深めの耐熱 
容器にいかとえびを入れ、ふたなしで 
庫内中央に置く。 

[l- > [600W)^P [^1 

加熱後、取り出して水けを切り、いかを 
粗みじん切りにする。 

3. 深めの耐熱容器にすべての材料を入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。 

f レンジ 1600 \N f 約 7 分 

加熱後、全体をよく混ぜ合わせる。 


ポン酢と大根おろしで、あっさリヘルシーに。 


〇 9 〇厚揚げのささ身納豆添え 

グリル皿 < 上段> 

材料 （2 〜3 人分） 作りかた レンジ+ ヒーター 加熱 


鶏のささ身…2本 （90 g ) 1 . ささ身は筋を取って3つに切り、塩を 


塩…少々 

厚揚げ … i TU 25 g ) 
納豆…％パック （45 g ) 
' 大根おろし… 50 g 

A ) 青ねぎ…大さじ2 
1(小口切り） 


ふる。厚揚げは4等分にする。納豆は 
ねばりが出るまで混ぜる。 

2. グリル皿にささ身と厚揚げを間隔を 
あけて並べ、上段に入れる。 

ヒリル ㈤ 面上段 f 約8分 


ポン酢…大さじ2 


3. 2のささ身を繊維に沿ってほぐす。納豆 


と A であえ、厚揚げに添える。 

=(〗人分/ 3 人分として計算）= 

| カロリー . ^)238 kcal | 

=塩分 . 約〗 .Og = 


カルシウムたっぷり、箸休めもへルシーに。 

092 じゃことししとう煮 

材料 （2 〜3人分） 作りかた レンジ加熱 


ちりめんじゃこ…2 Og 
ししとう…2本 （6 g ) 
サラダ油…小さじ i 

A ( 砂糖、しょうゆ、酒 
1…各小さじ：！ 

f ゆかり、白ごま、黒ごま 
I …各小さじ2 


1. ししとうは種を取り出して輪切りにし、 
サラダ油をまぶす。 

2. 深めの耐熱容器に A を入れ、よく混ぜる。 
ちりめんじゃこ、ししとう、 B を加えて 
さらに混ぜ、ふたなしで庫内中央に置く。 

こ レノン IBSa f 6oow [約 7 分) 


= 

(J 人分/ 3 人分として計算） 

= 

三 

カロリー…… 

•…… 約 47 kcal 

三 

1 

塩分 . 

. 約 i 」 g 

1 


{OTSUMAMl} フ3 ■ 
























































和洋折衷の、新しい味わしヽ。 


093きのこのバターポン酢あえ 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


エリンギ、まいたけ…各 iOOg 1. ベーコンは 1 cm 幅に切る。エリンギは長さ 

スライスベーコン… 50 g 4 cm に切り、太い場合はさらに縦半分に 

サラダ油…小さじ2 切る。まいたけは小房にほぐしておく。 


バタ- 20 g 

塩…少々 
ポン酢…大さじ i 
青ねぎ（小口切り）… 20 g 


2. 深めの耐熱容器に〗を入れ、サラダ油を 
加えて全体に混ぜる。バターをのせ、 
ラップなしで庫内中央に置く。 
f レンジ f finnw f 約4分 ) Eia 


1 

( 1人分） 


| 

= 

カ ロリー…… 

……約 240 kcal 

1 

1 

塩分 . 

. 約】. 5 g 

1 


1加熱後、塩とポン酢を混ぜ、最後にねぎ 
を混ぜ合わせる。 


ほんのリわさびの香りが広がる、大人の一品。 

きのことほたてのわさび風味 

グリル皿_<上段〉 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


生しいたけ…2枚 
まいたけ、 エリ ンギ•.•合わせて 60 g 
ほたて貝柱…4個（】個 30 g ) 
塩…少々 

サラダ油…大さじ2 

酢…大さじ】 

A { 

薄口しょうゆ…小さじ i 
^ねりわさび…小さじ 1 2 /2 
あさつき（小口切り）…適量 


= 

U 人分） 


= 

= 

カロリー…… 

……約] 50 kca / 

= 

= 

塩分 . 

. 約 O.Sg 

= 


1. しいたけは軸を取り半分に、まいたけ、 
エリンギは食べやすい大きさに切る。 

2. ほたてと i をグリル皿の中央に並べ、 
塩をふって上段に入れる。 

[/リル ig ® 面上段 f 約8分) 


加熱後、ほたてを半分に切る。 

3. ボールに A を入れて混ぜ合わせ、あさつき 
を加えて2をあえる。 


野菜の食感そのままに、甘酸っぱく漬けた一品。 


〇 94 野菜の南蛮漬け 

グリル皿く上段〉 _ 

材料 （2 人分） 作りかた レンジ+ヒ-夕-加熱 


ブロッコリ- 50 g 

パプリカ、セロリ、きゅうり…各％本 
プチトマト…4個 

だし汁… 1カップ 
酢…大さじ4強 
薄口しょうゆ…大さじ3 
砂糖、みりん…各大さじ P /2 
,赤とうがらし（丸ごと） •••：！* 


1 ■ ブロッコリ ー、 パプリカは食べやすい 
大きさに切る。セロリは筋を除き 
スティック状に切る。きゅうりは縦半分 
に切リ、乱切りにする。 

2. プチトマトと1をグリル皿の中央に広げ、 
上段に入れる。 

ヒリル) ㈤ 面上段[約10分〕^^ 


レモン（輪切り）…2枚 


3. 小さめの鍋に A を入れ、さつと煮立たせ 


しょうが（細切り） 

••- 5 g 

る。ボールに移してレモンとしようがを 

| (1 人分） 

= 

加える。熱いうちに 2 を入れ、漬け込む。 

|カロリー . 

•約 62kca/ i 


1 塩分 . 

……約】. 5g 1 


しょうがとごま油の香りが、 

日本酒によく合う。 


〇 96 なすといかのしようがソース 


材料 （2 人分） 


作りかた 


レンジ加熱 


なす…中2本（〗6如) 
いか（刺身用）… 50 g 
サラダ油…大さじ i 


1 . なすはへたを切り落として縦4つに 
切ったあと、しばらく塩水につけてアク 
を抜いておく。 


しょうゆ…大さじ2 

酢…大さじ i 
A < 

おろししようが…大さじ i 
ごま油…大さじ I 


2. 深めの耐熱容器になすを入れてサラダ油 
をからませ、ラップをして庫内中央に置く。 
f レンジ 1 EHIf 600 W lEiaf 約 4 〜 5 分 


青じそ… i 枚 3. 加熱後、取り出して2を器に盛り、いかを 

のせる。その上に混ぜ合わせておいた 
= U 人分） = A をお好みの量をかけ、細かく切った 

I カロリー . 約 260 k Ca / | 青じそを散らす。 

I 塩分 . 約| 


{OTSUMAMl} フ5 ■ 


















































甘いモノ、食べたいときが作りどき。 おとなスイーツ 


濃厚なチョコレートと爽やかなオレンジの 
コントラストを楽しむデザート。 

〇 9 フガト—ショコラオレンジ風味 


クリル皿く中段〉 

材料 （4 個分） 作りかた レンジ+ ヒーター 加熱 


板ミルクチョコレート 
(細かく刻む）… i 枚 （60g) 

A J バタ- 15 g 

生クリーム…大さじ2 

グラニュー糖…小さじ1 


1. ボールに A を入れて湯せんにかけて 
溶かし、卵黄を加えて泡立て器でさらに 
混ぜる。指先を入れてあたたかく感じ 
たら（約 35~40°C) 湯せんから外す。ふるつ 
た薄力粉とココアを加え、さらに混ぜる。 


卵黄… /W 寸】個分 

薄力粉…大さじ] 

ココア…小さじ] 

オレンジ※ …2房 

カツプケーキの紙ケース 
( 直径5〜 6 cm ) …4個 

ホイップクリーム…適量 
(お好みで） 

※他の果物に代えても 
おいしくできます。 


2■紙ケースに生地を6分目まで入れ、 
U 個約 35g) 1房を半分に切ったオレンジ 
をのせる。グリル皿の中央に並べ、中段に 
入れる。 

ビリルし下面 ( JJ4 分 

加熱後、さらに焼く。 

[/、リル f 上面 胃 し約3分 

3. 焼き上がったら、お好みでホイップクリーム 

を添又る。 


= 

u 個分） 


= 

= 

カロリー…… 

……約 204/cca/ 

1 

= 

塩分 . 

. 約 0.2 g 

= 


■フ6 { Sweets } 

























フルーツを 生春巻きでクルリ。 

見た目もチャーミングな、アジアン風デザート。 


098 スイーツ春巻き 


材料 （2 人分） 作りかた 


クリル皿く中段〉 
レンジ+ ヒーター 加熱 


リんご、バナナ、オレンジ、 
キウイなど合わせて …： ZOOg 

ライスペーパー…2枚 
(直径約 22 cm ) 


1. りんごは皮付きのままで、バナナとキウイ 
は皮をむき、それぞれ i cm の角切りに 
する。オレンジは皮をむき、房を取る0 


バタ——適量 
はちみつ…大さじ1 
桃のジュース…％カップ 


2. ボールに水を入れ、ライスぺーパーを 
J 枚ずつ20秒程度浸し、2等分にした 
1 を巻く。同様にして2個作る。 


はちみつ（仕上げ用）…小さじ2 i クフタン皿にパ'夕-を塗り、中央に2を 

のせ、はちみつをかける。周りにジュースを 
流し入れ、グリル皿にのせ、中段に入れる。 
f グリル f 両面中段 f 約7分 

4. 加熱後、仕上げ用のはちみつをかける。 


| U 人分） 

E 

= カロリ . 

.……約 145 kca / ■ 

=塩分 . 

. 約 0.3 g = 


{Sweets} フフ 
















サクサク生地の中は、チョコチップがとろ一り。 
リんごやバナナの香リも広がる。 


099フルーツチョコタルト 


材料 (9 個分) 


グリル皿 < 上段> 
作りかた レンジ+匕-ター加熱 


タルトレツト…9個 
(市販品/直径 5 cm ) 

無塩バタ- i 5 g 

チョコチツ プクツキ- 40 g 

(市販品） 

牛乳…大さじ1 
卵黄… / W 寸】個分 
りんご、バナナなど…合わせて 40 g 
粉砂糖…適量 


1. 深めの耐熱容器にバターを入れ、ふたを 


して庫内中央に置く。 

I レンジ f 5oow frn2m]§^ 


2. ボールにクッキーを入れて細かくくだき、 
牛乳を加えてしばらくおく。柔らかく 
なったら混ぜてなめらかにし、卵黄と 
1 を加えさらに混ぜる。タルトレットに 
流し入れる。りんごは皮付きのまま、 
バナナは皮をむき 7 mm の角切リにして 
上にのせる。 


3. 2 をグリル皿に並べ、上段に入れる。 
ヒリル L 下面し約3分 

加熱後、さらに焼く。 

ヒリル [_ 上面し約4分 
加熱後、粗熱を取り、粉砂糖をふる。 


= 

u 個分） 


= 

= 

カロリー……- 

……約 20]kca/ 

= 

= 

塩分 . 

. Og 

i 


■ フ 8 {Sweets} 


























体の芯まであたたまる、デザート感覚の一杯。 
ワインがしみた フルーツ も格別。 




1〇〇 


ホツ 


卜果実ワイン 


材料 （2 杯分) 


作りかた 


レンジ加熱 



MENU 

100 



ワイ > ••• 80 m / 
(赤または白） 


A ^ 水…％カップ 
，ほうじ茶葉 … Jg 


りんご、バナナ、キウイなど 
…合わせて iOOg 

黒砂糖（固形）…2個 UOg ) 

はちみつ…小さじ2 


1. 直径約 】3 cm の深めの耐熱容器を2つ 
準備する。 （ フルーツとワインを別々の 
耐熱容器で同時に加熱するため） 

2. ひとつの耐熱容器にりんごは皮付きの 
まま、バナナとキウイは皮をむき、それぞれ 
7〜 8 mm の角切りにして入れる。もう 
ひとつの耐熱容器に A を入れ混ぜる。 


ラム酒（お好みで）…大さじ2 

シナモンステイツク…適量 
( シナモンパウダーでも可） 


3. 2の耐熱容器2つを庫内中央に寄せて 
置く。 

ぐレノン 1 履 S ffioowl 履 約4分％秒1 履 a 


4. 加熱したフルーツをカップに移し、黒砂糖 
とはちみつを加える。その上に茶こしで 
こした A を注ぐ。 


5. 4にお好みでラム酒を加え、シナモン 


ステイツクで香りを付ける0 


= 

U 杯分） 


= 

= 

カロリー……. 

… •… mioikcal 

= 

= 

塩分 . 

. Og 

= 


{SWEETSi 















A \ N D EX L 

，素材別索引 r 


野 ooi 漁師の具だくさん スープ… 6 

菜 

T 〇〇 2 焼き野菜とパルミジャーノのサラダ - -s 

吿 

の 9007 スノくニツシュ.オムレツ --14 

十 *008 なすとハムの重ね焼きグラタン-- J 4 
I 〇〇9 豚肉の野菜巻き-- 15 
I _〇1〇 カナッペ風ポテト--15 
圍 * on たらとポテトのクリームグラタン--] 6 
匪 _012 いわしとトマトの重ね焼き --18 
I 〇14白身魚とオレンジのサラダ…20 
i 015 なすと豚肉の重ね焼き … 21 
1 〇16キャベッと豚バラの蒸し煮 --22 

1 サクサクかぼちゃコロッケ --22 
I 〇19牛肉のキャロット煮 --23 
I 〇2〇 白身魚のタルタルソテー野菜添え-- 24 

I 〇21ラタ トウイユ --24 
= »〇22 きのことポテトのバター焼き --25 
| 〇25 バーニヤカウダ風焼き野菜 --28 


1 026 彩り野菜のペペ ロンチー ノ風 --29 

1 〇 28 鶏とパプリカの煮込み -31 
圍 *〇3〇 なすのッナ入リボートグラタン --32 
= 〇34 ブロッコリー ソースパスタ…3 5 
I 036 ハムと きのこのクリ ーム パスタ--35 
1037 豆腐バーグきのこあんかけ--36 
i 039 ピーマンの肉詰め甘酢あん --40 
画 〇 42 豚と水菜の煮物…42 
画 〇 43 なすの揚げ浸し --42 
1 〇44ふろふき大根--43 
1〇 46 豚の酢じょうゆ炒め--44 
| 048 ゴー ヤチヤンフル --45 

I 〇 5 〇ほたての父〇醤炒め—46 
I 052マーボーなす…49 



053 豚肉の黒こしよう焼き…50 
画 •〇 54 パプリカのえびミンチ詰め --51 
〇59 鶏肉の X 〇醤風味蒸し --54 
I 〇 65 鶏の辛味炒め（ダッカルビ） --5 S 
= 06フ フルコギ --60 

| 〇フ〇チャプチ：!：- -61 
I 〇72 あつあつポテトサラダ- -62 
画 〇フ 3 きのこの とろー リ チーズ 蒸し --63 

| 〇フ 4 野菜カレー煮… 63 

i 〇8〇豚ときのこのオイスター炒め丼 --67 
1 〇 83 豚とにらの塩焼きそば--69 

1 〇84 和風ドライカレー --69 

| 〇 86 カレーそうめんチャン プル… 70 

| 087 シーフー ドの香草パン粉焼き --71 

= _〇88 ポテトと チーズの お焼き --71 
I 092 じゃことししとう煮…73 
I 093 きのこのバターポン酢あえ…75 



80 








〇 65 鶏の半味炒め（タツカルビ） --58 

〇6フ フルコギ --60 

069 四川風串焼き --61 

〇 79 豆とひき肉のチリ風味丼…66 

〇8〇 豚ときのこのオイスター炒め丼 --67 

〇81うどんの焼きボナーラ-- 6 S 

〇 83 豚とにらの塩焼きそば… 69 

084 和風ドライカレー … 69 

085 牛 ロースの みそ炒め丼 --70 

〇9〇厚揚げのささ身納豆添え --73 

093 きのこのバターポン酢あえ --75 

070チャプチェ --61 
〇フ 9 豆とひき肉のチリ風味丼--66 
089 サーモンのおから焼き-- 73 
〇9〇厚揚げのささ身納豆添え…73 
091 味わい万能ラー油 --73 


| 〇94 野菜の南蛮漬け …75 

I 095 きのことほたてのわさび風味 …75 
画 〇 96 なすといかのしようがソース --75 

肉 〇〇3 豚とりんごのはちみつレモン焼き …； 10 
ハ 〇〇5 牛肉口ールのグリル --12 
画 0〇 6 豚肉のピザ風グリル --13 
I 009 豚肉の野菜巻き-- 15 
E 013 クリスピーロールカツ-- 2 9 
1 0^5 なすと豚肉の重ね焼き --21 

證 oie キャベツと豚バラの蒸し煮…22 

I 018 ささ身のベーコン巻きグリル- -23 
圍 019 牛肉のキャロット煮-- 23 
= 024 チーズカツレツ- -26 

I 〇 28 鶏とパプリカの煮込み --31 
圍 籲〇 29 チキンとえびの焼きピラフ- -32 
1 031 ラグ ーソースの パスタ --33 


= 036 ハムと きのこの クリームパスタ --35 

画 03フ 豆腐バークきのこあんかけ… 36 
i 039 ピー マンの 肉詰め甘酢あん --40 
| 〇 4 〇 豚肉のみそ漬け焼き… 41 
1 〇 42 豚と水菜の煮物… 42 
I 〇45蒸し豚の梅ソースあえ…43 
1 〇46豚の酢じょうゆ炒め --44 
= 〇47 お月見つくね --44 

| 048 ゴーヤチャンプル --45 

= 049 ごまごまからあげ-- 45 

1 052 マーボーなす…49 

1 053 豚肉の黒こしょう焼き-- 50 
E 056 ノくンノくンジ ー --52 
画 〇 58 鶏肉のはちみつソースがけ --53 
I 〇 59 鶏肉の X 〇醤風味蒸し-- 5 4 

I 〇61 しゅうまい …55 
圍 064 インドネシア風串焼き --57 




豆類•乾物 
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〇〇1 漁師の具だくさんスープ… 6 
〇〇4白身魚の地中海風 --11 

• 011たらとポテトのクリームグラタン- -16 

• 012 いわしとトマトの重ね焼き -- JS 
014 白身魚とオレンジのサラダ… 20 
〇 2 〇 白身魚のタルタルソテー野菜添え --24 
023 えびの香草グリル --25 

• 029 チキンとえびの焼きピラフ --32 
032 えび入りトマトのクリームパスタ…33 
033 ボンゴレ.ロッソ- -34 

041 さけのなめたけあんかけ- -41 
〇 5 〇 ほたての X 〇醤炒め --46 
051 えびのにんにく風味焼き --48 

• 054 パプリカのえびミンチ詰め … 5 J 
055 えびの マヨネーズソース --52 
057 豆腐とえびの蒸し物--53 

060 焼きえびワンタン-- 54 


I 061しゅうまい --55 
E 062豆腐のかに肉あんかけ- -55 
1 063ナシゴレン --56 

I 066ベトナム風焼き春巻き --59 
• 068 マカオ風カレーグラタン --60 
| 〇フ 1 グラタントーストカレー風味-- 62 

| 〇フ 5 えびのピザトースト… 65 

e 〇82うなたま丼 --68 
| 〇 8 フシーフー ドの香草パン粉焼き --71 
I 〇 89 サーモンのおから焼き… 73 
1 〇92じゃことししとう煮 --73 

1 〇95きのことほたてのわさび風味 --75 

1 096なすといかのしようがソース …75 



ご、 027 ミー トライスのカネ ロニ --30 

*029 チキンとえびの焼きピラフ … 32 
hJ 

麵め 0 W ラグーソースのパスタ --33 
ノ\ 〇32 えび入りトマトのクリームパスタ --33 

〇33 ボンゴレ.ロッソ- -35 
034ブロッコリー ソースパスタ… 35 
035 アマトリチャーナ --35 
036 ハムときのこのクリームパスタ --35 
038 焼きおにぎり手まり風 --38 
063 ナシゴレン --56 
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1 〇8〇 豚ときのこのオイスター炒め丼 -67 










081 うどんの焼きボナーラ… 6 S 

082 うなたま丼 --68 

〇83 豚とにらの塩焼きそば --69 

084 和風ドライカレー --69 

085 牛口ースのみそ炒め丼 --70 

〇 86 カレーそうめんチャンプノレ …70 
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〇フフフレンチシナモントースト --65 
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乳 006豚肉のピザ風グリル --13 
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= 024 チーズ カツレツ…26 
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画 032 えび 入リトマトのクリームパスタ- -33 
E 036ハムときのこのクリームパスタ- -3 5 
I *068 マカオ風カレーグラタン --60 
I 〇フ1グラタントーストカレー風味- -62 


1 〇 73 きのこのとろーリチーズ蒸し…63 

画 〇フ 5 えびのピザトースト--65 
| 077 フレンチシナモントースト--65 

= 〇フ8 アンチョビトースト --65 
| 〇出うどんの焼きボナーラ-- 68 
E 籲〇88 ポテトとチーズのお焼き… 71 
= 093 きのこのバターポン酢あえ--75 

ス 〇 9 フガトーショコラオレンジ風味--76 
^ 098 スイ- ツ 春巻き- -77 

ノ 099フルーツチョコ タルト--78 
1 100 ホット果実ワイン- -79 
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